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1AS12012 - ORAS EUROPEAN AL SPORTULUI

Asigurarea dimensiunii europene a actului pedagogic este realizata prin utilizarea
unor strategii didactice diverse si modalitati active de lucru cu elevii, prin manifestarea
deschiderii spre acceptarea diversitatii in  spagiul european si promovarea educatiei
interculturale si spiritul de fair-play.

Sportul reprezinta un factor deosebit de important pentru dezvoltarea societatii, care
genereaza o serie de beneficii la nivel individual, de comunitate si national. Functia sa
educationald si sociald reprezinta un instrument excelent pentru intarirea coeziunii sociale.
Sportul contribuie Tn multe feluri la pregatirea copiilor, tinerilor si adultilor. Tmpreuna cu
aspectele sale fizice, valorile sociale si educationale ale sportului joaca un rol esential, de
exemplu - ne invata cum sa fim parte a unei echipe si sa acceptam principiul fair-play-ului.
Sportul are o contributie semnificativa la dezvoltarea unor comportamente sociale cu o
puternica dimensiune morald. Pe termen lung conduce la Tmbunatatirea starii de sanatate,
intdrirea coeziunii sociale, dezvoltarea spiritului comunitar, sustine dezvoltarea persoanelor
avand un impact pozitiv asupra calitatii vietii, si nu in ultimul rand asupra economiei in general.
Valorile pozitive ale sportului sunt imense.

lasul a obtinut, pentru prima data, recunoasterea europeana intr-un domeniu vital
pentru viitorul Uniunii Europene. Agenda “Europa 2020” pune sportul in lista prioritatilor
tuturor celor 27 state membre. Tn anul 2012, lasul va fi “ORAS EUROPEAN AL
SPORTULUI™. lasul va putea Tncheia diverse colaboriri in plan sportiv cu celelalte patru orase
din Europa care au primit acest titlu, dar si cu Capitala Europeana a Sportului, Istanbul.
Tncurajarea sportului de masa s-a dovedit extrem de benefici, atat Tmpotriva violentei in
cartierele marginase ale marilor metropole, cét si pentru Tmbunatatirea sanatatii publice. Tn
statele Tn care sportul a fost sustinut, cheltuielile cu sanatatea au scazut considerabil.

Proiectul lansat de ACES (Asociatia Capitalelor Europene ale Sportului), sprijinit de
Comisia Europeana, are ca scop incurajarea administratiilor locale din marile orase europene, in
cadrul eforturilor de dezvoltare a unei infrastructuri sportive accesibile tuturor celor care vor sa
ducd o viata sanatoasa. Obiectivul acesteia este constientizarea functiei sociale pe care o are
sportul, care trebuie privit ca factor de legatura intre bunastarea fizici a persoanelor,
imbunatatirea generala a calitatii stilului de viata si integrarea sociala armonioasa.

Obtinerea titlului de “Oras European al Sportului” presupune organizarea in 2012 la
lasi a numeroase competitii sportive de anvergura, atat pentru sportul de performanta, cat si
pentru sportul de masa. Sportul reprezintda un factor cheie al bunastirii nationale, fiind
important pentru indivizi, dar si pentru societate.

Inspector scolar de specialitate,
Prof. Vasile Viciu Tanase



JOCUL DE MISCARE - MIJLOC IMPORTANT TN DEZVOLTAREA FIZICA §I
PSIHICA A COPIILOR

Prof. Balan Catilin — Sorin
Scoala de Arte si Meserii nr. 41, lasi

Motto: “Omul are nevoie de paine si de joc.
De paine, pentru a creste si a exista,
De jocuri pentru a trai aceasta existenta.”
REZUMAT:

Jocurile de migcare desfagurate n conditii bune si intr-un mod bine
organizat,duce la petrecerea timpului Tn mod placut, dar si ajuta la educarea copiilor atat din
punct de vedere fizic cat i din punct de vedere psihic.

CUVINTE CHEIE: joc, bucurie, sanatate, caracter

Observam din ce in ce mai des lipsa copiilor din jurul blocurilor sau spatiilor
de joaca. Copii din ziua de azi nu mai cunosc bucuria jocurilor. Ei se refugiaza in prajma
calculatorului sau a televzorului pierzand astfel multe clipe frumoase ale copilariei. Omul se
educa permanent, in orice Tmprejurare, in scoala, in familie, pe strada, pe terenul de sport, Tn aer
liber prin practicarea diferitelor exercitii sau jocuri.

Migcarea Tn aer liber, dinamismul, contactul cu natura sunt elemente
caracteristice de joc Tn activitatea scolara. Cred ca trebuie si facem din miscarea fizica o
bucurie sau mai bine spus o necesitate. Este datoria noastra sa-i ajutam pe copii sa descopere si
sa Tnteleaga frumusetea miscarii si sa le aducem pe chipuri acea veselie si bucurie pe care o
aveau alta data. Venind Tn intdmpinarea curiozitatii firesti a copilului, pentru a-i pastra copilaria
cu naivitagile ei, Tn cadrul activitatii pe care o desfiasuram, trebuie si cream un climat
corespunzator varstei care si ducid Tn acelasi timp la formarea continua a copiilor Tn
concordanta cu cerintele didactice ale activitatii de educatie fizica precum si marirea gradului
lor de pregatire fizica.

Prin intermediul jocului, se urmaresc multiple scopuri instructive — educative
care pot fi realizate n cadrul familiei, dar mai ales in scoala. Aceasta activitate este dirijata de
citre profesor si le ofera copiilor posibilitatea de a manifesta initiativa, curaj, hotarare,
modestie, respect fata de parteneri si adversari. Aceste jocuri solicita din partea elevilor unele
trasaturi de vointa ( perseverentd,incredere n fortele proprii, siguranta, stipanire de sine) si de
caracter (spirit de ordine, exactitate, solidaritate, corectitudine). Jocurile de miscare presupun
nu numai dezvoltare corporald si mentinerea sanatatii, ci si cresterea fortei fizice Tmpreuna cu
sentimentele morale precum constiinta propriei valori, respectul cuvenit fata de partenerul de
intrecere, puterea de concentrare, spiritual colectiv,formarea sentimentului de prietenie. La
organizarea jocurilor de migcare rolul hotarator ne revine noui — profesorilor de educatie fizica.

Este foarte important ca elevii sa practice zilnic diferite jocuri, mai ales cele
care stimuleaza initiativa personal si creativitatea. Necesitatea de joc independent a copiilor
trebuie neaparat satisficuti, dar trebuie si avem grija ca elevii sa se joace Tn locuri
corespunzatoare din punct de vedere igienico-sanitar. Stiind ca jocul este o activitate
caracteristica speciei umane, putem spune ci jocul Tnseamna viata. Tn decursul timpului jocurile
au primit nenuméarate definitii, dar mult mai importante sunt obiectivele indeplinite de ele:

* favorizeaza dezvoltarea fizica armonioasa;

* contribuie la formarea unor cunostinte morale si sociale;
* educa formarea unei motricitati generale;

* contribuie la ameliorarea sferei intelectuale;

* favorizeaza integrarea sociala.

Tn lectia de educatie fizici jocurile de miscare Tsi pot avea locul in toate
verigile, cu exceptia verigii a Ill a, care este destinatd influientarii selective a aparatului
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locomotor. Ponderea acestor jocuri in lectie diferd de la clasi la clasd in functie de
particularitatile de varsta, sex si pregatire fizica a elevilor. Jocurile de miscare au fost clasificate
dupa diverse criterii de catre specialisti, dar tinand cont de toate parerile lor putem spune ca
principalele criterii dupa care putem clasifica jocurile de miscare sunt:
- dupa continutul jocurilor;
- dupa modul de participare la joc (efectiv);
- dupa relatiile reciproce;
- dupa relatiile dintre participanti;
- dupa functiile exercitate;
- dupa mediul n care se practica;
- dupa anotimp;
- dupa locul de desfasurare;
- dupa locul lor in regimul zilei de scoal3;
- dupa influienta lor si locul in lectie;
- dupa materialele folosite.
Din punct de vedere metodic pentru desfasurarea jocurilor de miscare trebuie
sa respectam urmatorii pasi:
* Alegerea jocului
- se face in functie de clasa si particularitatile fizice ale elevilor.
* Pregatirea locului de desfasurare
- locul de joc va fi fara obstacole, neted si bine delimitat.
* Pregatirea materialelor de joc
numarului participantilor si vor fi asezate Tn apropierea locului de joc.
* Alcatuirea echipelor
- echipele vor fi egale atat din punct de vedere numeric, cat si
valoric.
* Alegerea capitanului
- capitanii vor fi alesi prin vot sau prin numire de catre profesor.
* Asezarea jucatorilor
- participantii vor fi agezati in asa fel incat sa nteleaga mai usor
sarcinile si regulile jocului.
* Explicarea si demonstrarea jocului
- profesorul va descrie jocul, iar explicatia va fi simpla si concisa.
* Conducerea si desfasurarea jocului
- jocul va incepe la un semnal vizual sau sonor si va fi urmarit de
catre profesor.
* Arbitrajul
- se va face atent si nepartinitor.
* Disciplina de joc
- toti participantii vor respecta regulile de joc.
* Dozarea jocului
- dozarea se va face n functie de locul jocului in lectie, de gradul
de dezvoltare si de pregatirea fizica a elevilor.
* Terminarea jocului si stabilirea rezultatelor
- profesorul va anunta terminarea jocului si rezultatele. (cel mai
potrivit moment pentru terminarea jocului este atunci cand se observi ca elevii sunt satisfacuti
de joc).
Pentru ca jocurile desfasurate sa-si atinga obiectivele, elevii trebuie sa
indeplineasca urmatoarele:
- 54 joace cinstit, corect, respecand regulile jocului;
- Tn joc sa manifeste multa inventivitate si pricepere;
7



- sa puna interesul echipei Tnaintea interesului personal;

- n jocurile ,,in doi” sa-si aleaga un adversar cu forte egale;

- 53 se straduiasca sa-si ajute colegii de echipa;

- legea fiecarei echipe va fi ,,toti pentru unul, unul pentru toti’’;

- sa-gi pastreze calmul;

- sa asculte obligatoriu atat de conducitorul jocului cat si de capitanul de
echipa;

- sa tind minte ca 1n joc sunt adversari, dar Tn afara jocului prieteni;

- 53 nu rada de Tnvinsi;

- cei care pierd sa se Tntristeze, ci sa se ambitioneze sa-i intreca pe castigatori la
o alta ntalnire;

- n joc nu au voie sa se supere daci, din greseald, a fost impins sau cilcat pe
picior;

- 53 pastreze obiectele necesare jocului;

- atat Tnvingatorul cat si cel Tnvins trebuie sa fie multumiti de arbitru.

BIBLIOGRAFIE

e  Epuran Valentina, Jocuri de miscare, Bucuresti I.E.F.S. 1973

e  Fiedler Paul, Metodica educatiei fizice si sportive, Editura Fundatiei Chemarea, lasi,
1998

e llca l., Jocuri dinamice, Timisoara, 1967

e Jakovlev V. Jocuri pentru copii, Editura didactica si pedagogica, Bucuresti, 1981



SANATATEA SI ACTIVITATEAFIZICA

Prof. Budaca Mariana
Scoala cu clasele I-VI1I Horlesti, jud. lasi

Cuvinte cheie: Sanatatea, Activitatea fizica

Sanatatea privita ca un ideal,dar si ca o cerinta fundamentala a vietii, este o problema ce
preocupa fiecare individ dar si societatea in ansamblu, la realizarea ei concurand o multitudine
de factori dintre care amintim factorii tehnici, economici, sociali, culturali, ecologici, spirituali
etc.

Medicina moderna, cu orientarea pronuntata spre medicamente (in special sintetice),
constata cu Tngrijorare ca efectele pozitive ale acestora incep nu numai sa scada, dar chiar sa
devina un factor important de agresiune. Se Tncearca reintroducerea sau introducerea unor
remedii naturale inclusiv din sfera miscarii si a exercitiului fizic. De altfel, O.M.S., in apelul
lansat la 7 aprilie 1988 cu ocazia Zilei Mondiale a Sanatatii, recomanda orientarea spre
"exercitiu fizic, alimentatie stiintifica si responsabilitate individuala™.

Studiile epidemiologice si experimentale au demonstrat ca activitatea fizica moderata n
contrast cu sedentarismul, mentine o sanatate fizica si psihica adecvata. Efectul pozitiv al
activitatii fizice este Tn legatura stransa cu riscul scazut de aparitie a unor boli cardiovasculare
cum ar fi cardiopatia ischemica, hipertensiunea arteriala si a altor boli precum diabetul zaharat,
osteoporoza, cancerul de colon, anxietatea si depresia. Alte studii au aratat ca un nivel scazut al
activitatii fizice cat si al sanatatii fizice sunt asociate cu un nivel crescut al mortalitatii generale.

Studiile medicale au demonstrat ca sanatatea subreda este direct legata de lipsa de
activitate fizica. Constienti de acest fapt si, avand cunostinte complete despre ingrijirea
sanatatii, oamenii au inceput sa-si modifice stilul de viata.

Efectele practicarii exercitiilor fizice se manifesta pe multiple planuri: Tn cresterea si
dezvoltarea organismului, Tn mentinerea si Tntarirea starii de sanatate, In dezvoltarea calitatilor
motrice, Tn perfectionarea tehnicii de executie a diferitelor acte si actiuni motrice etc.

Astfel, putem considera:
a) efecte directe asupra cresterii si dezvoltarii organismului uman:

- efecte morfoplastice si morfogenetice, care vizeaza forma corpului si a segmentelor

acestuia, structura interna a tesuturilor, forma si structura organelor etc;

- efecte fiziologice - care vizeaza cresterea capacitatii functionale a organelor, aparatelor

si sistemelor organismului uman, cu deosebire a celor direct implicate in efort;

-efecte psihice — vizand starea proceselor nervoase fundamentale, a functiilor gandirii,

memoriei, imaginatiei, creativitatii etc;
b) efecte asupra perfectionarii fiintei umane:

- In plan biologic — efecte de ordin somatic, functional, biochimic etc;

- Tn plan educativ — formarea si dezvoltarea personalittii, cultivarea trasaturilor morale

si de caracter, cultivarea gustului pentru frumos;

- n plan economic - cresterea capacitatii de munca, prelungirea duratei vietii active,

nlaturarea efectelor stresului cotidian;
c) efecte considerate dupa criterii metodice:

- locale si generalizate;

- imediate si tardive;

- specifice si nespecifice

Efectele practicarii exercitiilor fizice pot fi amplificate prin asocierea cu factorii naturali
de calire (apa, soarele, aerul) si conditiile igienice.



Exercitiile fizice practicate in functie de posibilitatile individuale, au o influenta
binefacatoare asupra organismului la toate varstele, manifestandu-se hotarator asupra
potentialului fizic, a capacitatii de munca si asupra procesului biologic de imbatranire.

Mentalitatea omului modern trebuie orientata catre un stil de viata sanatos, in armonie cu
mediul inconjurator, constientizand ca orice actiune individuala afecteaza intregul in care
traieste.

Educatia este cea care ofera accesul individului la cunoastere, afirmare si socializare.

Pentru fiecare cinci minute de exercitii fizice efectuate, noi adaugam un minut in plus vietii
noastre. Exercitiile fizice, fie ca sunt incluse in programe de gimnastica medicala, fie ca se
numesc fitness, gimnastica aerobica, tae-bo, pilates, yoga, sunt deosebit de importante deoarece
ne ofera o stare de bine si ne asigura mentinerea sanatatii fizice si mentale. Exercitiile fizice se
adreseaza deopotriva articulatiilor, muschilor, oaselor, dar si aparatului cardiovascular si
respirator, aducand beneficii si asupra celui digestiv si genito-urinar. Prin practicarea
exercitiilor fizice aparatele si sistemele organismului isi vor creste performantele functionale si
isi vor imbunatati activitatea, consolidandu-si structura. Fara miscare si exercitii fizice nu ne
vom simti si nici nu vom arata atat de bine.

Activitatea fizica efectuata cu regularitate este benefica, deoarece ne ajuta sa dormim mai
bine, ne ofera un spor de atentie si, totodata, ne relaxeaza. Inima este "fericita" si se simte cu
mult mai bine ca urmare a programelor de exercitii efectuate cu regularitate.

BIBLIOGRAFIE

e  Prof. Univ.Dr.Paula Drosescu-curs de kinetoterapie

Alexe,N., si colab.(1974) — Terminologia educatiei fizice si Sportului, Bucuresti, Edit
Stadion

Rusu Flavia (2008) — Note de curs Fitness, multiplicat UBB, Cluj -Napoca

Gineta vanvu —Educatie olimpica,Casa editoriala Demiurg lasi 2009

Bob Anderson-Stretching oriunde si oricand-Edit. Niculescu 2007

Aurelia  Suciu,Dunitru  Buiac-Sanatatea si activitatile fizice de-a lungul
timpului,Bucuresti 2007,Edit. AFIR
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DOZAREA DIFERENTIATA A EFORTULUI FIZIC

Prof. Campean Miredda
Liceul Teoretic Dumbraveni, jud. Sibiu

Cuvinte cheie: dozare, oxigen, aptitudini

Activitatea trupului care este destinata cresterii puterii si fermitatii corporale este
numita exercitiu fizic. El trebuie practicat cu regularitate si intr-o masura corecta. Usurinta
fizica, fermitatea trupului, capacitatea de munca, rezistenta fizica la ridicarea unor greutati,
eliminarea tulburarilor fiziologice si stimularea functiilor digestive se poate obtine in mod
eficient prin exercitiu fizic care este realizat corect. Tn schimb, supra-efortul duce la oboseala,
epuizare, ori poate da nastere altor neajunsuri trupesti.

Studiul detaliat al efortului muscular a Tnceput in secolul XVIII, cand Antoine
Laurent Lavoisier si Pierre Simon de Laplace au descoperit ca efortul muscular consuma
oxigen si produce dioxid de carbon. Pe masura avansarii cercetarilor a devenit din ce in ce mai
clar faptul ca exercitiile fizice implica nu doar muschii, ci si multe alte tesuturi corporale. Tntr-
adevar, In cazul activitatii fizice este necesara o extraordinara coordonare respiratorie,
circulatorie si nervoasa, toate conlucrand in mod controlat. S-a constatat ca, atunci cand se afla
in stare de relaxare, un om normal si sanatos inhaleaza Tntre 6 si 8 litri de aer pe minut, din care
aproximativ 0,3 litri de oxigen sunt transferati din alveolele pulmonare in sange. Simultan,
dioxidul de carbon este eliminat din sange si expirat. Cand acelasi om este antrenat intr-o
activitate care Ti solicita la maxim musculatura, poate sa inhaleze 100 litri de aer pe minut, din
care sa extraga 5 litri de oxigen.

Termenul "cantitatea maxima de oxigen”, introdus de Hill in 1924, caracterizeaza
limita superioara a performantei unui individ si s-a dovedit a fi extrem de util Tn practica
fiziologica. Capacitatea maxima de absorbtie a oxigenului in cazul unui individ normal nu este
corelatd cu capacitatea de ventilatie sau difuzie a plamanilor, ci cu capacitatea maxima de
pompare a inimii. Capacitatea maxima de absorbtie a oxigenului este un indice important al
capacitatii circulatorii, Tn cazul unei functionari corecte a plamanilor. Tn mod normal, sangele
arterial contine aproximativ 18% oxigen, exprimat volumic (transportat de hemoglobina din
celulele rosii). Daci se inhaleaza oxigen pur, acest procent creste la 18,5%. Tn timpul odihnei
tesuturile absorb oxigen cu o viteza care scade procentul de 18% oxigen in sangele arterial la
aproximativ 12% 1n sangele venos. Aceasti este diferenta arterio-venoasa. Tn cazul unui tanar,
inima isi poate creste forta de contractie de la 5,5 litri de sdnge pe minut Tn perioada de
relaxare, la de aproape 5 ori mai mult Tn timpul efortului maxim. La maxim, necesitatile de
oxigen ale inimii cresc forta sa de contractie, atat prin accelerarea pulsului, cat si prin cresterea
volumului de sange pompat. Pulsul se poate dubla sau chiar tripla, volumul de sange pompat
poate ajunge de la 60-80 ml pe bataie, Tn timpul relaxarii, pana la 120 ml, in timpul efortului.
La un efort moderat inima fie isi accelereaza pulsul, fie isi mareste contractia, Tn functie de
antrenamentul individual si probabil si Tn functie de alti factori.

Un management eficient al lectiei de educatie fizicd Tn gimnaziu reclama respectarea
cu strictete a tuturor cerintelor didactice cunoscute: stabilirea temelor, a obiectivelor de
instruire si a celor operationale, alegerea celor mai corecte elemente de continut, precizarea
timpilor necesari pentru realizarea verigilor, asigurarea unei densitati motrice si functionale
ridicate, conceperea lectiei ca un element inseparabil al unui ciclu (sistem de lectii), asigurarea
unei legaturi stranse intre instruire si educatie etc. La toate acestea se adauga si nevoia unei
doziri corecte a efortului fizic, dificultatea fiind mult mai evidenta in cadrul lectiilor unde sunt
abordate teme din calitatile motrice, acestea asigurand de reguld cele mai Tnalte curbe ale
efortului fizic si solicitand maiestrie pedagogica Tn dozarea sa corecta. Planificarea eforturilor
fizice pe diferite etape (sisteme de lectii), cu modificarea permanenta a principalilor parametri
ai efortului fizic, va conduce la solicitari variate asupra organismului, concretizate Tn adaptari
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succesive la stimuli diferiti ca grad de solicitare, instalandu-se adaptarea de lunga durats,
existand Tn acest caz o activitate cumulatd a functiilor si sistemelor organismului (efect
sinergetic), ce permite Tnvingerea sarcinilor programate.

Problematica dezvoltarii aptitudinilor motrice in ciclul gimnazial pe baza dozirii
diferentiate a efortului fizic, imbracid aspecte complexe ce sunt evidentiate in literatura
stiintifica de specialitate. Pe langa aceste informatii fundamentale, am conceput un chestionar
ce a fost adresat celor implicati in procesul de instruire -cadrele didactice din Tnvatamantul
gimnazial-[4 , 5, 6 ]. Esantionul ce a raspuns intrebarilor chestionarului a fost format din 48 de
profesori din judetele: Dumbraveni , Medias si Bucuresti. Chestionarul a cuprins un numar de
16 Tntrebari legate de problematica aptitudinilor motrice in gimnaziu, fiind o combinare intre
chestionarul alternativ (alegerea unui raspuns din mai multe variante prezentate) si chestionarul
deschis (raspunsuri libere). Tn privinta interconditionarii cu restul aptitudinilor motrice, 85,4%
considera ca forta are cele mai puternice legaturi, 81,2% capacitatea coordinativa, 68,7% ca
viteza, 62,5% ci rezistenta si doar 10,4% ca supletea, existand numeroase raspunsuri combinate
(multiple) ce explica procentele respective. (Figura 1.)

Hforta

B eoardonares
Ovwiteza
Hrezistenta

B supletea

Fig. 1. Interconditionarea dintre aptitudinile motrice

Parametrii efortului au asupra aptitudinilor motrice urmatoarea influenta: 85,4%
considera cavolumul influenteaza Rezistenta si 6,2% mobilitatea, 8,4% fiind raspunsuri nule;
intensitateainfluenteaza viteza — 87,5%; Forta 77%, capacitatea coordinativa — 25%, rezistenta
16,6 %, 8,3% fiind raspunsuri nule; complexitatea influenteaza capacitatea coordinativa 79,1%;
mobilitatea 12,5%, 6,2% fiind raspunsuri nule. Si la aceastd intrebare procentele obtinute se
explica prin existenta raspunsurilor multiple. (Figura 2.)
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Fig. 2. Influenta parametrilor efortulu asupra aptifudinilor motrice

Prelucrarea datelor din chestionare a permis obtinerea unei imagini de ansamblu
asupra procesului de dezvoltare a calitatilor motrice in ciclul gimnazial. Cadrele didactice
chestionate au grade si experienta variata in Tnvatamant. Propunerile si opiniile lor au permis
optimizarea metodologiei de lucru in procesul de dezvoltare a calitatilor motrice in gimnaziu.
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Tmpartirea pe grupe valorice Tn vederea tratarii diferentiate si atingerii obiectivelor planificate,
necesita 0 buna cunoastere a nivelului de dezvoltare fizica si functionald, cumulata cu
determinarea potentialului motric, pentru a sti baza concreta de la care se pleaca in proiectarea
demersului didactic. Cunoasterea indicatorilor somato-functionali si motrici asigura selectarea
celor mai eficiente metodologii de lucru si sisteme de actionare Tn vederea atingerii finalitatilor
propuse.
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IDENTIFICAREA S| CERCETAREA TALENTULUI TN FOTBAL

Prof. Danut Cananau
Scoala Petru Poni lagl
Antrenor Licenta ,,A’” Uefa

Cuvinte cheie: talent, fotbal, cautatori, identificare, calitati, teste

Descoperirea talentului pentru fotbal, la o varsta frageda, este departe de a fi un
proces mecanic si simplu.cautarea si identificarea talentului Tn fotbal se refera la procesul de
reperare a participantilor activi, care promit s se maturizeze devenind jucitori de Tnalta clasa.
»identificarea talentului”. Totusi ce Tnseamna acest talent ? Un nume pe un calculator sau pe
un formular? Talentul nu apare deodata! El trebuie descoperit si dupa aceea dezvoltat. Trebuie
sa tinem seama ca: ,,nimic nu se Tntampla pana ce, 0 minge nu se rostogoleste’”

Procesul de identificare a talentului este mult mai complex in jocurile de echipa decat
n sporturile individuale (atletism, box, inot, canotaj, ciclism etc.), unde masurarea performantei
este eterogena si obiectiva. Intotdeauna identificarea talentului este urmata de selectarea Tntr-un
program sistematic, ce are ca scop dezvoltarea abilitatilor de joc si educarea individului spre
realizarea potentialului deja prezis. Succesul ulterior Tn fotbal depinde, in final de o sumedenie
de factori externi printre care se includ: ocaziile de a practica, de evitare a accidentarilor, natura
predarii si a antrenarii oferite de-a lungul anilor, de dezvoltare si Tn final, factorii personali,
sociali si culturali.

De aceea, fara sa surprinda pe nimeni exista foarte putine modele de identificare a
talentului, care sa fie In prezent acceptate la nivel global. Multe din modelele propuse sunt in
cel mai bun caz descriptive si schematice la ele neexistand incercari reale de a le evalua
validitatea. Este un lucru periculos sa consideram ca un jucitor, care este descoperit Tn tinerete,
va ramane Tntotdeauna in frunte? Cel mai important pas al lui este insi, dezvoltarea acestui
talent!

Tinerii jucatori alesi au nevoie de un mediu n care este solicitat la antrenamentul
zilnic si saptamanal. Jucatorii tineri trebuie si aiba sansele maxime de a avea succes n viata
competitiva a fotbalului. Pentru acestia, sa aiba cel mai bun antrenor posibil, este un lucru
esential!

La urma urmei, ce imbunatateste performanta jucatorilor? Antrenamentul, competitia,
nregistrarile video sau partidele in direct. Toti acesti factori ajuta la dezvoltarea unui jucator
bun. Dar, cel mai important factor, este antrenamentul zilnic ntr-o echipa sub supravegherea
unui antrenor cu 0 mare experienta si cunostinte vaste in fotbalul de performanta!

Antrenamentul facut Tn mod corespunzitor, ar tebui si conduca la succesul tuturor
jucatorilor n toate situatiile realistice ale competitiilor! Dar cum sa detectam talentul Tn fotbal?
1. Avem cerinte de baza ale cercetarii:

- jucatorul poate sa paseze?

- poate sa primeasca si sa controleze mingea?

- poate sa alerge?

- jucatorul are o atitudine buna?

2. Avem puncte in plus de luat in considerare:

- jucatorul are un fizic acceptabil?

- are echilibru?

- are vedere buna?

3. Sin final se face diferenta prin caracteristici exceptionale:
- este jucator decisiv, poate sa castige Tntr-o partida unu la unu?
- poate sa Tnscrie goluri?
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- are capacitatea de a crea situatii de gol pentru ceilalti?

Care este ordinea acestor criterii sau cerinte, le stie cineva ?

Nici unul din ele nu are la baza un principiu stiintific solid! De aceea, este important
sd ne folosim de cercetarea disponibila, pentru a stabili dovezile stiintifice care pot sprijini
judecatile intuitive despre talentul unui tanar. Baza de cunostinte necesara, cuprinde cerintele
pentru a juca la un standard de elita si descrierile personale pe o perioada Tndelungata a
prototipurilor de succes.

O schema conceptuala pentru a sprijini potentiala prezicere a talentului in fotbal s-a
folosit in literatura din diverse discipline stiintifice si sportive cu intentia ca observatiile
cantitative bazate pe metode antropometrice, fiziologice, sociologice si psihologice sa fie
integrate cu remarcile subiective, dar relevante, ale expertilor in fotbal.

O astfel de schema a cuprins un proces personal de identificare a talentului, sprijinit
de rezultatele unui program de cercetare destinat sa diferentieze tinerii jucatori de elita de
corespondentii lor de aceeasi varsta, considerati a fi cu pregatirea lor sub elita subiectilor.

Setul de teste a inclus descrieri / profiluri / schite antropometrice, fiziologice si de performants,
pe o durata de doi ani, la grupa mea de juniori republicani a de la politehnica iasi si a avut ca
scop, deducerea factorilor de antrenare si selectie.

S-au comparat datele obtinute Tntre grupa de elita, formatd din 10 juniori promovati
la echipa a ii-a a clubului, care evolua n liga a iii-a, aflati sub contract cu clubul si ceilalti 10
jucatori, grupa de semi-elita, ramasi la grupa de juniori si fara contract semnat. Setul de teste
proiectat pentru aceasta investigatie a fost multidisciplinar, Tn sensul ca a inclus agsa cum am
mentionat mai sus, masuratori antropometrice, fiziologice, psihologice si ale performantei
extinzand munca altor grupuri de cercetare si ajustand testele pentru a le aplica tinerilor
fotbalisti.

Testele au fost convenabile si din punct de vedere administrativ, datorita faptului ca
datele au fost stranse in conditii reale, ,,pe teren” si nu au necesitat o investigatie formala, de
laborator. Mai mult, setul de teste s-a dovedit de o mare Tnsemnétate practica, diferentiind cu
succes grupul jucatorilor de elita de cel, al jucatorilor sub-elita. Cele doua grupuri s-au distins
intr-o gama de masuratori individuale, dar distinctia dintre ele a fost optimizata atunci cand
profilurile multivariate au fost considerate pe de-a intregul/ca un intreg.

Masuratorile incluse Tn setul de teste sunt posibile Tnsa, pana ntr-un anumit punct
urmand si fie reduse la efecte ale antrenamentului sau jocului. Mai mult, forta de
prezicere/anticipare a acestui set de teste nu se aplica obligatoriu la grupuri cu varsta mai mica
sau mai mare, deoarece relatia dintre itemii testului se poate schimba odata cu cresterea,
dezvoltarea si antrenamentele efectuate. Masuratorile identificate Tn acest studiu pot fi, mai
mult sau mai putin, importante la grupuri de varste diferite.

Este necesar ,,un program sistematic” de cercetare pentru a identifica validitatea si
utilitatea acestui set de teste Tn cadrul grupurilor cu diferite varste si nivele de abilitate.
Confirmarea rezultatului setului de teste prin completarea scarii valorice subiective a
jucatorului de catre cercetator sau antrenor ar furniza o perspectiva mai cuprinzatoare asupra
procesului de identificare a talentului. Acest tip de abordare este foarte promitator, combinand
o0 abordare stiintifica interdisciplinara cu ,,maiestria practica” (a sti sa faci practic), acumulata
de-a lungul vietii, de catre expertii in fotbal.

Jucatorii de elita au Tnregistrat un avantaj vizibil asupra corespondentilor lor sub-elita
in ceea ce priveste compozitia corpului si forma, viteza, rezistenta la viteza, forta, agilitate,
orientare motivationald, controlul si perceptia anxietatii, abilitatile tehnice si de anticipare.
Dintre aceste masuratori, agilitatea, viteza, orientarea — motivagionala si abilitatile de anticipare
par sa fie cei mai puternici factori de prezicere a talentului. Prezentul studiu demonstreaza ca
jucatorii de elita pot fi distinsi de jucatorii sub-elita pe baza unui set multivariat, cuprinzator de
itemi de test. Ramane de vazut daca aceste masuratori sunt capabile si facd diferenta, chiar
ntre jucitorii deja selectati si expusi unui antrenament sistematic.

15



gg O Gr. Elita
50 1 B i
20 1 Gr. S-Elita
30 1
20
10
01
2> . 2>
& & & & ¢
S i© & & & N &
S & 3 > » v o
& < < © &

Formarea talentelor tinere de fotbal, in echipele de juniori, seniori sau in cluburile
cele mai importante ale unor tari trebuie sa fie consideratd una din cele mai importante
preocupari Tn fotbalul zilelor noastre. Costurile financiare ale acestor programe trebuiesc
contrabalansate cu costurile transferului unor jucatori de elita. Pentru multe tari si cluburi
sarace, sau mai putin influente, dezvoltarea talentelor proprii este singura cale realista.

Tndata ce infrastructura clubului sau a tarii este pusi la punct, cercetatorii numiti
asista la partide competitive ca sa observe performantele jucatorilor respectivi. Desi
reprezentanti ai unui club pot asista la o partida unde vor urmari un jucator recomandat, nu de
multe ori acei cautatori pot sa pariseasca partida cu un alt nume de jucitor Tn minte. Jucatorul
ales acum, trebuie urmarit de mai multe ori ca sa se constate ca performanta sa nu a fost
temporara, Tntamplatoare! Dupa aceasta, se poate face o apreciere mai exacta asupra calitatilor
jucatorului.

Este foarte important ca jucatorul sa corespunda tipului pe care clubul vrea sa-I
dezvolte. Un exemplu bun pentru acesta este faptul ci echipele importante Tsi dezvolta membrii
competenti, nu numai fizic si din punct de vedere tehnic. Cercetatorii sunt de asemenea obligati
sa caute jucatori cu aceste calitati si sa-si recunoasca capacitatea de a produce ceva special ntr-
0 partida, adica arta scoaterii spectatorilor de la locurile lor!

Acestea sunt ideile orientative generale, dar care sunt calitatile jucatorilor de elita si
ce sa caute cercetatorul de talente?

Un formular de evaluare ar trebui sa includa trei arii importante si diferite din punct
de vedere al caracterizarii individuale:

Tehnica (jucatorul stie sa joace cu adevarat?)
Fizicul (jucatorul poate sa alerge?) Si
Atitudinea jucatorului (vrea sa joace cu adevarat?) ,

La prima vedere nu se pot da raspunsuri la aceaste ntrebari. Dar este mult mai usor
sa lucrezi cu un jucator tanar si sa-1 urmaresti saptamanal ca in cazul cercetirii noastre. Tn acest
fel se dezvolta o imagine clara despre cele trei arii amintite mai sus. Din pacate ,,cercetatorii de
talent” nu au aceasta posibilitate si lucreaza la prima vedere a jucatorului.

Obiectivul lor cel mai important era sa observe talentul, sa raporteze despre acest
talent, si daca este posibil, sa-I puna in fata antrenorului clubului in cauza, care Tsi va incepe
sarcina dificila de a evalua capacitatile baiatului in fata celorlalti jucatori de aceasi varsta, iar in
final , sa decida care dintre ei are un viitor la club!

Tn urma cercetarii mele cele trei arii studiate s-au ordonat din punct de vedere al
importantei si ponderii alegerii talentelor la acest nivel de lucru al juniorilor astfel:

1. Atitudinea (vrea sa joace cu adevarat?).

Concluziile mele au fost:

- daca jucatorul are defecte pe acest plan nici o altd abilitate naturala nu-i va fi de

ajuns pentru a suporta momentele de succes si cele de esec!

- daca unui jucator nu-i place sa se antreneze, acesta nu se va dezvolta! Din aceasta

cauza disciplina reprezentata de punctualitate si prezenta, sunt foarte importante la

antrenamente si jocurile oficiale.
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- pe parcursul carierei, un jucator se intdlneste cu multi instructori. Tsi asculti
antrenorii si Tnvata de la ei. Este important ca el sa stie ca unii sunt mai buni decat
altii. Fiecare antrenor Tsi are metodele sale. Este vital ca jucatorul sa retina stiinta
fiecaruia.
Nimeni nu stie totul despre fotbal, dar este important sa stii despre jucatorul tau daca:

=  Vrea sa aiba mingea la el pe parcursul partidei, chiar daca lucrurile nu merg prea
bine!

= fsi asuma responsabilitatea pentru felul sau de a jucal

= Isi Incurajeaza partenerii de echipa cand au nevoie!

=  Poate sa se concentreze pe tot parcursul antrenamentului sau al partidei fara sa fie
distras de spectatori sau alti factori externi!

= Pentru el fiecare situatie este o situatie castigatoare!

= Daci jucatorul considera fiecare situatie o provocare si este un jucator cu succes si
agresiv, cu sau fara minge!

Aceste teste informeaza antrenorul sau ,cercetatorul” despre capacitatea mentala a
jucatorului si acesta paraseste meciul spunand ca jucatorul vrea sa joace cu adevarat! Fotbalul
chiar 1i este important!

Tn mod clar, discutiile cu antrenorul si parintii jucitorului sau cu jucitorii personal, ar
ajuta la alcatuirea unei imagini mai clare. Ar trebui sa accentuam din nou testele si sa aflam
daca jucatorul are defecte pe acest plan si daca timpul petrecut cu el ar putea fi timp pierdut! Ca
antrenor exista numai o singura cariera si un numar fix de ani. Ca sa dezvolti un campion este
nevoie de minimum 10 ani asa ca, nu ar trebui sa se pierda timpul cu jucatori care nu merita!

2. Tehnica (jucatorul stie sa joace cu adevarat?) Concluzii:

Multi jucatori ne induc n eroare participand cu succes la tot felul de exercitii tehnice de
indemanare. Succesul real al unui jucitor consta in faptul ca intr-adevar el poate castiga Tntr-o
competitie — o partida de fotbal! Tn fata unui adversar multi jucatori Tnceteaza de a mai straluci.

nici un efect In timpul partidei. Cu numai o minge si 22 de jucatori alergand dupa ea, fotbalul
poate fi cea mai competitiva situatie.

Daci se acorda timp si spatiu atunci unii jucatori se pot arata competenti. Dar daca este
aplicata o presiune asupra tehnicii acestuia, de multe ori asteptarile lasa de dorit!
Conditiile esentiale ale unui jucator bun sunt: pasarea si controlul balonului. Daca jucatorul nu
poate sa paseze sau Si primeasca mingea asa cum trebuie, va lua parte la partida, dar
participarea sa, nu va avea nici un efect!

Un alt factor major Tn discutie este ,,daca jucatorul joaca cu capul n sus cand mingea
posesia mingii ia deciziile cele mai bune pentru echipa? Si invers, daca echipa pierde o minge
jucatorul respectiv se arata interesat sa o apere si sa recapete mingea?

Accentul cade pe diferite lucruri in diferite situatii! Exemplu, Tn fotbalul de juniori
multi tineri sunt avantajati datorita faptului ca sunt foarte maturi din punct de vedere fizic
pentru varsta lor. Dacd un asemenea tanar domina o echipa de o anumita varsta trebuie sa ne
uitam si la tehnica lui. Daca succesul lui se datoreaza numai marimii si fortei, sau pe langa
acestea este si abil si are o judecata normala?

3. Calitati fizice (jucatorul poate sa alerge?) Concluzii:

Pentru un fotbalist abilitatea de a alerga repede este foarte importanta! Conditia fizica
este de multe ori Tnascutd, jucatorii rapizi sunt nascuti rapizi! Din fericire viteza este importanta
si de multe ori poate fi criteriul diferentierii unui jucator de celalalt!

Fizicul unui jucator tanar poate fi format genetic si de parinti! Tn fotbalul profesionist
nu sunt jucatori care au kilograme Tn plus. Statura atletica este importanta! Desi jucatorii de
elitd au marimi si forme diferite, ei poseda un profil fizic eficace. Nici un sistem n fotbal nu
accepta jucatori care nu pot, sau nu vor sa alerge!
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Alta caracteristica importanta este echilibrul. Tn orice sport profesionistii se simt bine
cand aleargd, sar, sau se invartesc, Tn sporturile cu mingea ei se arata confortabili! Daca
jucatorii se misca fard nici o greutate pe teren ei sunt cu alte cuvinte, jucatori echilibrati.
Tntotdeauna ei par si-si aiba trupul si miscarile sub control in timpul partidei!

Fotbalul modern cere ca jucatorii sa aiba o sumedenie de abilitati de joc sau calitatile
fizice. Stereotipul, mare si puternic al mijlocasului, apartine de domeniul trecutului! Fotbalistul
modern trebuie sa aiba Tn posesie foarte multe tehnici, sa atace si sa se apere cu foarte multa
siguranta, avantaje clare pentru un jucator.
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ATITUDINEA ELEVILOR FATA DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT

nv. Adriana Caruntu,

prof. Silvia Pruteanu,

prof. Alexandru Boiuru,

Scoala cu cls. I - VIII ,,Gh.Ciobanu” Andrieseni, jud. lasi

Rezumat:

Preocupati de Tntelegerea importantei fenomenului social — sportiv care este direct
influentat de orele de educatie fizica si sport, am dorit sa cunoastem opiniile elevilor despre
practicarea unei activitati fizice permanente.

Tntr-o societate dominata din ce n ce mai mult de masini, omul are nevoie pentru
echilibrul sau fiziologic si psihologic de un minimum de exercitiu fizic. Educatia fizica si
sportul ofera aceasta posibilitate. Scoala este cea care organizeaza cele doua tipuri de activitati:
educatia fizica obligatorie si sportul scolar facultativ. Asadar am Tncercat si cunoastem cum
este privita (apreciatd) aceasti activitate de elevii scolii noastre, am Tncercercat sa descoperim
atitudinile acestor copii.

Pentru o imagine mai completa asupra fenomenului s-au aplicat chestionare elevilor
din clasele 11l — VIII. Am dorit sa cunoastem opinia elevilor investigati, atat dintr-un demers
cognitiv, pentru a strange datele necesare unei mai bune cunoasteri a domeniului, cét si la nivel
actional pentru a gasi solutii.

Prelucrarea raspunsurilor a dus la concluzii previzibile dar si la unele rezultate
surprinzatoare. Studiul nostru confirma faptul deja stiut ca interesul pentru activitatea fizica
scade cu cresterea varstei iar rezultatele sunt influentate de atitudinea elevilor.

Cuvinte — cheie: atitudine, interes, educatie fizica, rezultate.

Introducere

Tn ultimii ani se discuta tot mai des despre fenomenul care si arati ,,coltii” de ceva
vreme 1n scoli, si anume lipsa de interes, de apetenti, de placere a elevilor pentru activitatile
scolare Tn general, deci si pentru orele de educatie fizici. Fenomenul pare ireversibil si
deprimant: pe cei mai multi elevi scoalafi plictiseste sau Ti inhiba.

Motivul acestui studiu a fost acela de a vedea daca nu cumva generalizam prea usor,
daca nu cumva constatarile noastre sunt viciate de subiectivitate, daca nu cumva ne grabim sa
etichetam, fara a cantari destul ce ne restituie atitudinea elevilor fata de fiecare disciplina Tn
parte

Sunt posibile semne de intrebare Tn legatura cu necesitatea evaluarii atitudinii elevilor
fata de orele de educatie fizica si sport, problema la care prezenta lucrare Tncerca sa raspunda.
Raspunsul este cat se poate de simplu — rezultatele scolare la toate disciplinele, depind Tn mare
masura de atitudinea elevilor fatd de disciplina respectiva, nu numai de capacitatea lor de
invatare. Se stie ca aptitudinea si atitudinea se impletesc. Una nu poate fi despartita de cealalta.
Ele se conditioneaza reciproc.

Ca obiect de studiu, educatia fizica si sportul urmareste de la dezvoltarea armonioasa
a organismului, Tmbunatatirea starii de sanatate, cresterea indicilor morfo-functionali, Tnarmarea
cu cunostinte, priceperi si deprinderi motrice cat mai variate, la formarea caracterului si
profilului moral al elevului exprimate prin voint, curaj, spirit combativ, stapénire de sine,
punctualitate, respectul adversarului etc.

Ridicarea interesului pentru orele de educatie fizica face necesara imbunatatirea atitudinii
elevilor fata de acest obiect de studiu. Cultivarea acestei atitudini are multiple alte efecte
pozitive. Tn esentd, atitudinile se Tnscriu n sistemul caracterial, drept componente ale acestuia,
de aceea educarea unor atitudini pozitive fata de sport insemna implicit educarea caracterului, 0
importanta trasatura de personalitate.

19



Adesea Tn atitudine accepti sau respingi un fenomen sau un eveniment, aderi la el sau nu,
Tl Tmpartasesti sau nu-l impartasesti si in functie de acestea ti orientezi comportamentul.

Atitudinea pozitiva fatd de sport trebuie privitica o legaturd cu gandirea pozitiva care
stimuleaza activitatea si se Tnscrie pe coordonatele: din succes Tn succes.

Atitudinea negativa are la baza o gandire negativa, care urmeaza un alt itinerar: din
insucces Tn insucces.

Pentru studiul acestor aspecte s-au utilizat ca instrumente de lucru chestionarele.
Prelucrarea rezultatelor a presupus studierea diferentelor dintre frecventa alegerii unor
raspunsuri, ceea ce a permis obtinerea unor concluzii previzibile dar si a unora surprinzatoare.
Metodologia studiului

a. Grupul finta: elevii din clasele alll -a,a 1V —a,aV -a,aVl,a VIl -asia VIl —ade
la Scoala cu clasele 1 - VI “Gh.Ciobanu” Andriegeni, judetul lasi.

b. Durata studiului:Semestrul | al anului scolar 2011 — 2012.

¢.  Numar de elevi chestionagi: 215: 25 din clasa a Il —a, 20 din clasa a IV —a, 45 din
clasaaV —a, 52 din clasa a VI —a, 49 din clasa a VIl —a, 24 din clasa a VIl —a.

d. Specificul studiului:

» Cercetare empirica. Grupul de elevi chestionati nu are caracter de esantion
reprezentativ;

» Au fost cupringi Tn studiu numai elevii care au dorit;

e. Motivaria studiului:

> Restrangerea interesului elevilor fatd de scoala n general, deci si pentru orele de
educatie fizica. Cresterea numarului de scutiri medicale pentru activitatile sportive.

» Cautarea explicatiilor, dar mai ales gasirea unor solutii;

f.  Obiectivele studiului:

» “Diagnosticarea” atitudinii elevilor fata de sport, dincolo de observatia curenta, de
absente, de note, rezultate la competitii, procente de promovabilitate si medii;

» Comunicarea rezultatelor si concluziilor atat elevilor dar si cat mai multor profesori;

» Oferirea unui punct de sprijin pentru cercetatori, specialisti, didacticeni si profesori ;

g. Culegerea datelor

» Datele au fost culese folosind un chestionar cu 7 itemi, fiecare item avand sase
raspunsuri posibile. Elevii participanti la studiu au raspuns o singura data la acest chestionar si
fara sa le se semneze, pentru a fi raspunsurile cat mai sincere.

Alocarea semnificatiei rezultatelor de la acest chestionar se realizeaza utilizand ,,schema
de evaluare a datelor absolute”(SEDA) , pusa la punct de Catalin Zamfi( Zamfir, 1980).

Itemi din chestionar sunt:

1. i face placere s vii la orele de educatie fizica.

2. Cea mai mare parte din orele de educatie fizica sunt placute pentru ca inveti sa faci
exercitii fizice.

3. fti pare rau cand lipsesti de la orele de educatie fizica.

4. Tii doresti ca orele de educatie fizica sa fie cat mai lungi.

5. Te gandesti ca disciplina educatie fizica este mult mai usoard decat majoritatea
disciplinelor scolare.

6. Educatia fizica este una dintre disciplinele tale favorite pentru ca sportul te ajuta sa
cresti sanatos.

7. Aidori sa participii la competitii sportive.

Rezultate

Rezultatele s-au obtinut comparand raspunsurile de la chestionar pentru fiecare clasa cu
intervalele de semnificatie SEDA (prelucrarea a fost facuta cu aplicatia Excel)
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Tabelul 1. Scorurile medii pe clase

cl Atitudinea fata de
asa educatie fizica si sport Atitudinea fata de educatie fizica si
sport
11 5,57 6
v 5,52 55
\% 5,20
5
VI 5,00
45
Vi 4.90 11l \% \ \ VIiIE VI
VIl 4,91 Clasa
Concluzii:

Elevii din clasele a 1l —a si a IV —a au o atitudine puternic pozitiva, ei participa la orele
de educatie fizica cu placere. Acesti elevi percep orele de educatie fizica ca prilej de joaca cu
un adult.

Elevii din clasele a V —a si a VI —a au o atitudine pozitiva, ei sunt atrasi de activitatile
sportive, dar participa la ore si indeplinesc sarcinile numai pentru recompense: note sau premii.

Elevii din clasele a VII —a si a VIII —a au o atitudine neutra dar pot fi atrasi spre
activitatile sportive.

Se observa ca interesul pentrueducatie fizica scade cu cresterea varstei.

Tn contiunuare sunt analizate raspunsurile de la primii itemul 1 si 3.

Item 1 Tri tace placere sa vii la orele de educaie fizica?
Tabelul 2: Raspunsuri la itemul 1
Nr. Total Dezacord
Raspuns . . Dezacord
P raspunsuri deZ;;Ofd 1% molduzfat ?ﬂecwg
Total dezacord 2 e
Dezacord 3
Dezacord
2
moderat
Oarecum de
15
acord
De acord 68
Total de acord 125

Majoritatea elevilor (90%) vin la orele de educatie fizica cu placere.

Activitatile didactice propuse de profesorii scolii sunt atractive, relaxante si placute de
elevi.

Acestaconcluzie este sustinuta si de faptul ca majoritatea elevilor au ales optionale la
disciplina educatie fizica si avem rezultate foarte bune la competitiile sportive judetene.

Item 3 Ifi pare rau cand lipsesti de la orele de educarie fizica.
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Tabelul 3: Raspunsuri la item 3

Rﬁs uns Nr. Total
p réspunsuri Dezacord
5%
Total dezacord 30 Dezacord
moderat
Dezacord 11 %
Dezacord 5
mOde rat Oarecum de
acord
Oarecum de acord 22 10%
21%
De acord 45
Total de acord 102

21% dintre elevi absenteaza “fara parere de rau”. Chiar daca orele de educatie fizica sunt
placute de majoritatea elevilor si aceasta disciplina se confrunta cu absenteismul.
Concluzii generale:

1.

Atitudinea pozitiva si interesul fata de educatia fizica scade cu cresterea varstei.
Plecand de la acest fapt profesorii trebuie sa-si proiecteze activitatile Tn asa maniera
incat sa-i atraga la activitatile sportive pe toti elevii.

Elevii lipsesc si de la orele de educatie fizica! Trebuie sa identificam cauzele
absentelor pentru a gasi solutii optime.
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ALIMENTATIA SCOLARULUI DIN PERSPECTIVA OMULUI SANATOS

Profesor loan Catalin — Constantin
Grup Scolar ,,Anghel Saligny” lasi

Rezumat: Tn lucrare sunt evidentiate aspecte legate de alimentatia nesanatoasa pe care,
fie din nestiinta, fie din lipsa educatiei Tn acest sens si de ce nu chiar a resurselor financiare, cei
mai multi dintre noi o avem Tn viata de zi cu zi. Gravitatea faptelor se amplifica atunci cand
adultii devin “exemple” pentru cei mici si astfel putem vorbi astazi tot mai des de obezitate si boli
cardiovasculare Tn randul copiilor si adolescentilor.

Keywords: alimentatie, sanatate, obiceiuri si traditii culinare

Alimentatia a reprezentat in ultimii ani subiect de reale controverse, fiind dezbatut n
diverse publicatii mai mult cu scop comercial dar si Tn emisiuni televizate in care diversi
specialisti promoveaza diete gata si schimbe Tn sens pozitiv viata oamenilor. Cu toate acestea
putem afirma, fara a gresi, ca romanul, cici la el facem referire, se hraneste din ce Tn ce mai prost.
A ngirui motivele nu am face altceva decét sa cautam scuze, cand de fapt singurii vinovati suntem
doar noi Tnsine.

Asa cum era prevazut, globalizarea a cuprins si acest domeniu, distrugand traditii si
obiceiuri culinare, aducand cu sine produse apetisante si bine promovate comercial dar care s-au
dovedit a fi adevarate otravuri pentru organism.

Alimentatia este un factor extern ce contribuie major la dezvoltarea copiilor si tinerilor.
Tn acest context se impune asigurarea unei alimentatii echilibrate din punct de vedere calitativ si
cantitativ. Tn perioada scolari alimentatia copilului sufera numeroase influente din partea familiei
(parintii reprezinta un model, mai ales la varste mici), a grupului de prieteni (rolul acestuia creste
treptat), a scolii (In conditiile Tn care se asigurd o masa la cantind) sau a mass-mediei (reclamele
alimentare se concentreaza pe produsele bogate Tn grasimi/zahar sau pe cele dietetice).

Este stiut faptul ca pentru copii, alimentele se Tmpart de obicei In 4 sau 5 mese,
repartizate astfel: 25% micul dejun, 10% gustare, 40% masa de pranz, 10% gustare si 15% cina.
Tn principiu trebuie luate Tn discutie gustarea de dimineati si cea de dupi amiaza dar mai cu
seama masa de pranz pentru elevii care servesc masa la cantina scolii. Problema care se pune, este
in ce masura copii/adolescentii mai iau astazi micul dejun, altminteri procentele prezentate
anterior raman doar cifre fara semnificatii.

Investigatia alimentatiei elevilor ce Tsi asigura aportul alimentar in familie se realizeaza
doar cu ajutorul chestionarului. Aceastd metodd a cunoscut o diversificare mare Tn ultimele
decenii fiind elaborate 4 tehnici diferite: Tnregistrarea alimentelor (notarea tuturor produselor
consumate pe o perioada de timp), rechemare de 24 de ore (raportarea alimentelor consumate in
ultimele 24 de ore), chestionarul de frecventa (permite cunoasterea obiceiurilor alimentare) si
istoria alimentara.

Un studiu® Tn acest sens a cuprins chestionarea a 74 de copii din clasa a VIll-a (41 de
copii la Scoala generala “Alexandru Vlahuta” din lasi si 33 de copii la Scoala generala din
comuna Comarna). La acesti elevi a fost aplicat un chestionar de frecventa cu 35 de intrebari
legate de alimentatia zilnica ce a permis cunoasterea obiceiurilor alimentare ale familiei.

Tn interpretarea rezultatelor s-a insistat asupra diferentelor sau asemandrilor ce apar intre
alimentatia elevilor din cele doua loturi examinate.

Astfel, consumul alimentar matinal depinde de situatia economica a familiei sau de
obiceiurile parintilor. Comuna Comarna se particularizeaza prin prezenta livezilor de ciresi, deci

' Adriana Albu, conferentiar universitar, UMF “Gr. T. Popa”, Facultatea de Medicina lasi, disciplina Igiena si Sanatatea
Mediului, studiu publicat in Buletinul Academiei de Stiinte a Moldovei, Stiinte Medicale, Chisinau 2008
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nu este 0 zona cu probleme economice grave. Cu toate acestea, majoritatea elevilor pleaca
flimanzi la scoala. Activitatea scolara este foarte solicitantd pentru celula nervoasa ce foloseste
glucidele ca unica sursa de energie. Tn contextul absentei aportului alimentar matinal este posibila
scaderea capacitatii de efort intelectual.

Pornind de la acest aspect, a fost solicitata parerea copiilor in legatura cu consumul
propriu de zahar, consum ce este o necesitate pentru elevi. Tn majoritatea cazurilor acestia au
recunoscut un consum echilibrat de zahar ce este important pentru asigurarea energiei sistemului
nervos.

Consumul de legume nu este o problema in mediul rural, unde produsele sunt accesibile
datorita cultivarii lor n gospodariile proprii. Tn mediul urban achizitionarea legumelor este legata
de pretul acestora, care uneori depaseste posibilitatile familiei, astfel ca se renunta frecvent la ele.
Fructele sunt consumate cu placere atat in mediul urban, cat si in cel rural, preferate fiind in
special merele.

Consumul de péine alba este preferat datoritd caracteristicilor sale gustative si
accesibilitatii, totusi ocazional se consuma si paine neagra sau intermediara. La tard painea se
obtine si din graul cultivat, iar macinarea acestuia permite obtinerea sortimentului de faina dorit.
Uneori se prefera obtinerea de faina integrald, dar nu este un obicei constant, deoarece tarata ce
apare prin obtinerea de faina alba are diverse utilitati Tn gospodarie.

O alta grupa importanta de alimente este reprezentata de lapte si produse lactate. S-a
remarcat Tn acest sens un procent de 25,6% de raspunsuri in care elevii recunosc un consum rar de
lapte. Aceste situatii apar atat in mediul rural, cat si Tn urban, fapt oarecum surprinzator pentru
copii proveniti mai ales din mediul rural, la care aportul de lapte nu este abundent. Consumul este
influentat de obiceiurile alimentare ale familiei, dar si de situatia economica a acesteia. Tngrijirea
unei vaci este costisitoare si uneori se prefera comercializarea produselor rezultate din lapte,
pentru a face rost de bani.

Consumul de carne este afirmat de toti elevii chestionati, diferentele apar doar in ceea
ce priveste tipul de produs consumat. Se consuma un anumit tip de carne Tn functie de
cresterea rapida a acestora, in mediul urban preferinta pentru carnea de porc se justifica prin faptul
ca este mai satioasa.

Aceasti ancheta a cuprins atat aspectul cantitativ cat si cel calitativ. Din punct de vedere
cantitativ alimentele au fost Tmpartite pe 16 grupe de alimente: carne, preparate din carne, peste,
oua, lapte, branzeturi, grasimi animale si vegetale, paine, derivate de cereale, legume cu 5%
hidrocarbonate (frunze) si legume cu 10% hidrocarbonate (radacinoase), cartofi, leguminoase
uscate, fructe, produse zaharoase. Calitativ este vorba de asigurarea unui aport corespunzator de
proteine vegetale si animale, lipide animale si vegetale, glucide, vitamine, saruri minerale si
calorii.

Tn acest context social apare Tn anul 2008 legea nr. 123, publicata Th Monitorul Oficial
pentru o alimentayie sanatoasa n unitayile de Tnvazgamant preuniversitar. Prezenta lege defineste
alimentatia sanatoasa ca fiind acel mod de alimentatie dovedit stiintific a fi optim cresterii,
dezvoltarii si mentinerii starii de sanatate a copiilor si adolescentilor in colectivitati. Tn cuprinsul
aceleiasi legi sub denumirea aliment nerecomandat prescolarilor si scolarilor se intelege un
aliment cu un aport substantial de compusi cu efect daunator sanatatii, cu grasimi, sare, zahar,
indulcitori, aditivi alimentari, Tn detrimentul compusilor cu efect benefic, cum ar fi fibre,
vitamine, minerale.

Mai concret, Tn anexa nr.1 este prezentatid cat se poate de detaliat lista alimentelor
nerecomandate prescolarilor si scolarilor. La “alimente cu continut mare de zahar”, limita de la
care alimentele devin nerecomandate este de peste 15g zahir/100g produs si ne sunt date cateva
exemple de categorii de alimente ca fiind nerecomandate: prajituri, bomboane, acadele, alte
produse similare. Lecturand insa lista cu echivalentele alimentare pentru alcatuirea meniurilor la
copii si adolescenti, constatam ca singurul produs care se incadreazi in limita de zahar impusa
este compotul cu 15g zahar/100g, Tn conditiile Tn care necesarul estimativ zilnic pentru alcatuirea
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dietei prevede la grupa de alimente “zaharuri si produse zaharoase” pentru baietii de 15-19 ani
55¢ zahir, celelalte fiind citate ca avand o concentratie de zahar mult prea mare (70g zahar/100g
dulceata; 409 zahar/100g gem; 30g zahar/100g nectar de fructe; 60g zahar/100g sirop de fructe
concentrat; 90g zahar/100g bomboane; 80g zahar/100g miere; 50g zahar si 30g grasimi
vegetale/100g ciocolata).

Fac exceptie la acest capitol fructele si legumele proaspete. Cu fructele suntem de acord
in conditiile In care acestea sunt consumate dupa ce au fost bine spalate. Trebuie stiut ca si
acestea, chiar proaspete fiind, prin pastrare in timp Tsi pierd o parte din calitati. Ce facem insa cu
legumele? Trimitem copii la scoala cu ceapa, rosii sau pastarnac?

Tn capitolul “alimente cu continut mare de grasimi” limita la care alimentele devin
nerecomandate este peste 200g /100g produs. lata cateva exemple de alimente nerecomandate:
hamburgeri, pizza, produse tip patiserie, cartofi prajiti, alte alimente preparate prin prajire,
maioneze, mezeluri grase, alte produse alimentare. Si totusi ce poate consuma copilul? Pentru a
putea raspunde am apelat la tabelele de compozitie a produselor alimentare.

La grupa de alimente “lapte si produse lactate” singurele produse care se Tncadreaza ca
si continut de lipide la 100g este laptele si cascavalul “Penteleu” cu 3,5 respectiv 19 g. Untul
contine 74% lipide! La “carne si preparate din carne” putem alege doar pateul de ficat care are
19,5% lipide.

Din categoria “peste si preparate” unde cu mici exceptii (file macrou Tn ulei si hering in
ulei) toate produsele au un procent scazut de lipide, Tnsa sigur nu am auzit sa se consume asa ceva
n scoala. Painea are un continut scazut Tn grasimi insa are o valoare calorica mare (242 cal /100g
paine de grau neagra, 256 cal /100g paine graham).

Tn capitolul “alimente cu continut mare de sare” limita nerecomandata este peste 1,5 g
sare/100g produs. Si avem ca exemple nerecomandate chips-uri, biscuitii sarati, covrigei sarati,
stiks-uri sarate, snaks-uri, alune sarate, seminte sarate. Aceste produse sunt total contraindicate
intrucat contin o cantitate mare de sare dar si de grasimi; drept pentru care nu putem fi decat de
acord.

Tn privinta “bauturilor ricoritoare” restrictia legii este cat se poate de justa: “in incinta
scolii se va vinde numai apa potabila sau minerald Tmbuteliata pentru a crea copiilor deprinderea
de a 0 bea”. Nu mai este cazul sa detaliem efectul extrem de nociv al bauturilor gen “Cola” sau
sucurilor din esente de fructe ieftin si de proasta calitate.

Tn capitolul destinat “alimentelor cu continut ridicat de calorii pe unitatea de vanzare”
limita este sub 250-300 kcal/unitatea de vanzare. Prima Tntrebare pe care trebuie s ne-o punem
este ce ntelege legiuitorul prin unitatea de vanzare? Tn alti ordine de idei apar discutii pe
marginea tabelului ce contine valoarea calorica a alimentelor. De exemplu “ciupercile” sunt
considerate alimente cu valoare calorica scazuta 5 — 60 kcal/100g. Tabelul de compozitie a
produselor alimentare ne spune insa ca ciupercile au 313 kcal/100g! Painea, asa cum am mai
aratat are valoare calorica mare 242 — 256 kcal/100g si nu 60 — 120 kcal/100g cum o gasim in
tabelele anexate la lege.

Tn privinta “alimentelor neambalate” de la care fac exceptie bananele si citricele nu
exista limita de nerecomandare regasindu-se alimentele vrac si sandvisuri neambalate. Sigur nu
putem fi decat de acord daca tinem seama de igiena precara mai ales la scoald, unde copilul uita sa
se mai spele pe maini dupa ce foloseste toaleta sau vine de la ora de educatie fizica.

Ultimul capitol se refera la “alimente neetichetate” si recomanda etichetarea nutritionala
n vederea credrii unor deprinderi nutritionale sanogene.

Concluzia prezentului referat nu poate fi decat aceea ca organismul nostru are nevoie de
toate alimentele evitand asa cum ni se sugereaza pe toate canalele TV “excesul de sare, zahar si
grasimi”.
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ANEXANR. 1

Lista alimentelor nerecomandate prescolarilor si scolarilor

Nr. Alimente Limita de la care alimentele devin | EXemple de categorii de alimente care
ot | nerecomandate nerecomandate prin conginut sau forma de prezentare pot
fi nerecomandate
1 Alimente cu Peste 15 g zahar/100g -prajituri,
continut mare de |produs -bomboane,
zahar*? -acadele,
- alte produse similare..
2 Alimente cu peste 20 g/100 g produs, din care, |-hamburgeri,
continut mare de | cumulativ: -pizza,
grasimi - grasimi saturate peste 5 |-produse tip patiserie,
9/ 100 g produs: -cartofi prajiti
- acizi grasi trans peste -alte alimente preparate prin prajire
19/100g produs -maioneze,
-mezeluri grase
-alte produse similare
3 Alimente cu peste 1,5 g sare/100 g produs (sau  |-chips-uri,
continut mare de |peste 0,6g sodiu/l00g produs) -biscuiti sarati
sare -covrigei
-sticks-uri sarate,
-snacks-uri,
-alune sarate
-seminte sarate,
-alte produse similare
4 Bauturi -Orice tip de bauturi racoritoare, cu
racoritoare® exceptia apei potabile imbuteliate sau a
apei minerale imbuteliate
5 Alimente cu Peste 250-300 kcal pe unitatea de | -orice tip de aliment care, prin continut,
continut ridicat de |vanzare aduce un aport de calorii de peste 300
calorii pe unitatea kcal pe unitate de vanzare
de vanzare
6 Alimente Alimente vrac
neambalate* Sandvisuri neambalate
7 Alimente - Alimente care nu respecta prevederile
neetichetate® HG nr. 106/2002 privind etichetarea
alimentelor, cu modificarile si
completarile ulterioare

Valoarea calorica a alimentelor

Valoare calorica

KCAL/100g

Alimente

Minima

Sub5

Apa, apa minerala, ceai, suc de lamaie, supe clare

Scazuta

5-60

Fructe: mere, capsuni,
pepene, portocale, mandarine, grapefruite, mango, ananas
Legume:fasole,varza,conopida,morcovi,patrunjel,castraveti,
usturoi, ceapa, salata, ciuperci, spanac, sparanghel, brocoli.
Lapte degresat,brdnza de casa.

caise, piersici, prune, cirese,  visine,

Moderata

60-120

Carne slaba, pui

Fructe: pere, struguri, banane, fructe uscate, fructe glasate
Legume: porumb, mazare, cartofi cu ulei, margarina, boabe de soia

2 Fac exceptie fructele si lequmele proaspete
®1n incinta scolilor se va vinde numai apa potabila sau minerala imbuteliata pentru a crea copiilor deprinderea de a o bea.
* Se excepteazi bananele si citricele.
® Pentru crearea unor deprinderi nutritionale sanogene se recomandi etichetarea nutritionali.
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Valoare calorica

KCAL/100g

Alimente

Ou ,brénza, peste
Cereale neindulcite, paine
Lapte integral, iaurt integral

Crescuta

120-300

Tnghetats, iaurt Tndulcit, smantana, cascaval, carne grasa,
salam, cérnati, paste cu sos, hamburgher, biscuiti, prajituri,
cereale indulcite, musli, sosuri si maioneze.

Foarte crescuta

300-1000

Placinta cu carne, peste prajit cu cartofi prajiti, pui prajit, pizza,
dulciuri, prajituri cu crema, ciocolata.

BIBLIOGRAFIE:

Albu Adriana, curs Igiena alimentariei

nvagamant preuniversitar

Buletinul Academiei de Stiinte a Moldovei, Stiinte Medicale, Chisinau 2008
Monitorul Oficial, Legea 123/2008 pentru o alimentasie sanatoasa n unitatile de
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IMPACTUL UTILIZARII SPIRULINEI ASUPRA EFORTULUI FIZIC

prof. univ. dr. Dumitru Cojocaru
stud. Drd. Trofin Petrut - Florin
Universitatea ,,Al. I. Cuza” din lasi, Facultatea de Biologie

Rezumat

Capacitatea de efort are un rol deosebit de important Tn majoritatea ramurilor
sportive practicate la nivel mondial, Tncadrate ntr-un sistem competitional dezvoltat, avand
rolul de a ajuta sportivul sa Tnvinga in confruntarile directe. Orice efort sportiv ascunde in
organismul celui care 1l efectueaza o serie de adaptari fiziologice si biochimice, dar si un
consum de energie ce trebuie compensat printr-un aport alimentar de calitate. Tncercam in acest
articol sa aducem argumente pentru folosirea spirulinei ca sustinator al efortului si recuperarii
in sporturile de anduranta, avand n vedere compozitia sa organicd bogatd in aminoacizi
esentiali si a efectului biochimic pe care il are asupra organismului. Astfel am remarcat ca
aceasta poate sa aiba efect asupra hematopoiezei, dezvoltarii bacteriei acidului lactic,
Tmbunatatirii imunitatii si Tnlocuirii aminoacizilor esentiali metabolizati de organism in timpul
efortului.

Cuvinte cheie: spirulina, compusi organici, efort, performanta sportiva.

Introducere

Pregatirea fizici a sportivilor este extrem de importantd, avand in vedere ca
ntrecerea sportiva este de natura fizica Tn majoritatea cazurilor. Avand multe necunoscute, ea
este conditionata de o serie de factori, printre care si alimentatia.

Problema alimentatiei este de actualitate, avand in vedere ca se Tncearca diverse
substante, combinatii de alimente, experimente etc. ce vizeaza o cantitate mica de hrana cu o
concentratie calorica si o calitate a compusilor organici ridicata. Spirulina este unul din
suplimentele alimetare ce Tndeplinesc aceasta conditie si poate fi utilizata Tntr-un mod rational
n pregatirea sportiva.

Tncercam 1n acest articol sa facem o radiografie a literaturii de specialitate si sa
aducem argumente pro — utilizarii spirulinei Tn alimentatia sportivilor.

Aspecte generale ale utilizarii spirulinei Tn alimentatia sportivilor

Sportivii de toate varstele si nivelele de performantd au nevoie de o alimentatie
specifica dupa efort pentru sustinerea energetica si refacerea rapida a tesuturilor deteriorate.
Corpul performerului este expus la degradare partiala, deoarece eforturile fizice ale acestuia Ti
depasesc de multe ori capacitatea, Ti golesc rezervele de energie si i aduc un stimul stresant,
fara de care performanta sportiva nu ar fi posibila. Nutrientii cei mai folositi pentru acest lucru
sunt proteinele si glucidele, fiecare avand functii diferite in refacere (Poole C. si colab., 2010).

Organismul are nevoie de aminoacizi in proportii specifice. Daca alimentatia este
saracd Tn unul sau mai multi aminoacizi esentiali, atunci organismul nu poate utiliza toti
aminoacizii Tn metabolism. Proportia cea mai buna a aminoacizilor se gaseste in oua. Celelalte
alimente dispun de aminoacizi limitatori. (Milasius K. si colab., 2009) Continutul in proteine si
aminoacizi al spirulinei este mai mare decat al oricarei alte surse naturale de hrana, cu mult
peste carnea de animale si peste (15 — 25%), soia (35%), lapte praf (35%), alune (25%), oua
(12%) etc. (Milasius K. si colab., 2009).

Spirulina este un supliment perfect mulat eforturilor de intensitate mica si durata
mare. Eforturile de acest tip necesitd o buna adaptare a functiilor si tesuturilor organismului.
Spirulina contine acid gama linoleic care este cunoscut ca un stimulator al prostatei, ai carei
hormoni regleaza fiecare celula a corpului, incluzand inima, pielea, circulatia si musculatura.
Functionarea la parametri normali a prostatei este necesara pentru o sanatate buna si
performanta sportiva (Milasius K. si colab., 2009).
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Spirulina are o culoare albastra — verde, pentru ci este bogata intr-o polipeptida
numita ficocianin. Studiile au aratat ca aceasta are efect asupra celulelor stem ce se gasesc in
maduva osoasa si au rolul de a produce globule albe si rosii, primele avand rol imunitar si
celelalte rol de oxigenare a tesuturilor (Milasius K. si colab., 2009).

Microorganismele probiotice sunt suplimente microbiene vii care aduc beneficii
organismelor animale prin echilibrarea balantei microbiene din acesta. Un astfel de probiotic
este bacteria acidului lactic. Se mentioneaza faptul ca aceste probiotice nu trebuie aduse
neaparat Tn organism prin alimentatie, ci ele se pot reproduce in acesta (Bhowmik D. si colab.,
2009).

Studii experimentale

Am luat Tn considerare doua studii ce trateaza efectul spirulinei asupra organismului
uman in efort din punctul de vedere al parametrilor biochimici, cei care ne dau informatii
asupra adaptarii corpului la stimulii ce au actionat asupra lui.

Unul din studii a fost realizat de Milasius K. si colaboratorii sai in 2009. Autorii au
analizat un grup de 12 sportivi de Tnalta performanta, varsta acestora fiind intre 20 si 22 de ani.
Subiectii au combinat efortul sportiv de anduranta si suplimentarea alimentatiei cu tablete de
Spirulina (un produs al firmei Tianshi) timp de 14 zile. Fiecare sportiv a luat cate trei tablete pe
zi Tnainte de mesele principale cu apa. Evaluarea fiecarui parametru urmarit a fost realizata
nainte de suplimentarea cu spirulina, dupa cele 14 zile de experiment si la 2 saptamani de la
ncetarea aportului de spirulind. Rezultatele studiului sunt prezentate Tn tabelele de mai jos (nr.
1 - 3), fiecare valoare din tabel reprezentand media grupului studiat.

Tabelul nr. 1 — Dinamica indicilor de dezvoltare fizica a sportivilor
pe parcursul cercetarii (dupa Milasius K. si colab., 2009)

Indice Masi corporali (kg) Tesut adipos (Kg) Masa activa (kg)
Parametri initiali 75,99 9,03 40,58
Parametri dupa 14 zile 75,57 8,89 40,60
Parametri dupa 28 zile 75,03 8,55 40,90

Tabelul nr. 2 — Dinamica parametrilor biochimici ai sdngelui
n timpul experimentului (dupa Milasius K. si colab., 2009)

Indice N_r_.globlelle Hemoglobina | Hematocrit _ Vo_Ium
rosii (*10°/L) (g/L) (%) eritrocitar (fL)

Initial 4,94 146,33 44,00 88,00

Dupi 14 zile 5,00 147,17 43,91 88,00

Dupi 28 zile 4,98 147,75 42,83 86,08

Tabelul nr. 3 - Dinamica indicilor biochimici pe parcursul cercetarii
(dupa Milasius K. si colab., 2009)

Indice Creatinkinaza | Creatinina | Colesterol | Trigliceride Uree
(u/L) (umol/L) (mmol/L) (mmol/L) (mmol/L)
Parametri 92,35 93,99 3,81 1,52 5,60
initiali
Parametri 97,13 90,45 3,72 0,94 6,20
dupa 14 zile
Parametri 96,83 94,47 3,75 1,14 6,75
dupa 28 zile

Rolul compozitiei morfologice a sangelui sportivilor are o mare semnificatie,
deoarece mediul intern este suport pentru functionarea sistemelor si organelor, avand anumite
functii, alimentandu-le pe acestea cu oxigen si substante nutritive, eliminand produsii
metabolici, protejand corpul Tmpotriva infectiilor, regland activitatea hormonala etc. (Milasius
K. si colab., 2009).
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Tn tabelul nr. 1 se observi ca indicii de dezvoltare fizica s-au modificat putin n
timpul experimentului, lucru normal pentru o perioada scurtd in care s-a desfagurat cercetarea.
Masa corporald in aceastd perioadd a scazut de la 75,99 la 75,03 kg. Cea mai importanta
informatie n evolutia fizica a subiectilor este data de raportul dintre masa musculara si tesutul
adipos. Odata cu marirea masei musculare active, in timpul experimentului, tesutul adipos a
scazut de la 9.03 kg, la inceputul studiului, la 8,89 kg dupa 2 saptamani si a continuat sa scada
la 8,55 kg dupa Tnca 2 saptamani (Milasius K. si colab., 2009).

Evolutiile celor trei parametri sunt in concordanta cu cerintele sportului de
performantd: micsorarea masei corporale si a tesutului adipos si marirea masei musculare
active, acest lucru ducand la eficientizarea lucrului mecanic efectuat de sportiv. Acelasi rezultat
I-a obtinut si Kraemer si colaboratorii sai (2008), in 12 saptamani de studiu, iar daca spirulina
este luatd Tn combinatie cu aminoacizi esentiali, taurina si B — hidroxi — B — metilbutirat
potenteaza adaptarile mai sus mentionate ale organismului la exercitiile de anduranta
musculard. O astfel de combinatie Tmbunatateste raspunsul hormonal anabolic, reduce
concentratiile catabolice de hormoni Tnaintea exercitiilor si previne degradarea musculaturii.

La Tnceputul studiului, indicii structurali ai sdngelui subiectilor cercetarii erau Tn
limite normale. Dupa doua saptamani de administrare a spirulinei acesti indici au aratat un efect
pozitiv al produsului asupra sistemului hematopoietic. Numaratoarea eritrocitelor (globulelor
rosii) Tn sdngele sportivilor studiati nu arata diferente semnificative; cu toate acestea, imediat
dupa Tncetarea administrarii de spirulina ele arata o tendinta de crestere. O rati mai mare de
crestere se observa la sportivii care aveau un numar mai mic initial. Volumul eritrocitar dupa 14
zile de suplimentare a alimentatiei cu spirulina nu arata nici o modificare semnificativa, el
scazand chiar, dupa incetarea administrarii de spirulina (Milasius K. si colab., 2009).

Analizandu-se indicii structurali ai sangelui, s-a constat o marire a nivelului de
hemoglobina, aceasta fiind inconstantd in cele doud etape ale studiului (administrare si
postadministrare): s-a marit cu 0,84 g/L in perioada de administrare si cu 1,42 g/L post-
administrare. Acest lucru este apreciat ca fiind un bun raspuns al corpului Tn asimilarea fierului
(Milasius K. si colab., 2009).

Marirea concentratiei Tn hemoglobinad a sangelui este un lucru benefic pentru
organismul sportivului, luandu-se n calcul faptul ca acesta duce la o crestere a capacitatii de
efort prin sporirea transportului de oxigen la nivel tisular.

Pe toatd perioada studiului mediile valorilor indicilor biochimici ai sangelui s-au
situat n limite normale recomandate. Media valoriilor creatin kinazei a fost aceeasi, totusi,
diferenta dintre valorile maxime si cele minime fiind foarte mare.

Creatin kinaza este masuratd ca un indicator al epuizarii musculare in eforturile
competitionale sau n cele de intensitate scazutd si continuia. Noakes (1987) a sugerat ca
marirea nivelului enzimelor Tn muschi (in particular, creatin kinaza) ar fi o urmare a intensitatii
si duratei exercitiului, durata avand efectul dominant, deoarece concentratii mari se determina
dupa perioade mari de efort continuu (4-6 ore) (Fallon K. E. si colab., 1999).

Creatinina indica buna functionare a rinichilor si gradul de uilizare al creatinei. Tn
medicina sportiva, ea este folosita ca indicator al starii de sanatate al sportivului. Uneori se
poate Tntdmpla ca valorile creatininei sa aiba valori patologice, dar trebuie luat in calcul si
statutul sportivului. De fapt, valorile sunt mai mari la un sportiv, in comparatie cu o persoana
sedentara. Nivelul plasmatic al creatininei este influentat de eforturi intense, acest lucru ducind
la un debit renal mai mare. Nivelul normal al creatininei este de 0.7 — 1,3 mg/dL (62 -115
umol/L) (Banfi G., 2010).

Nivelul colesterolului si al trigliceridelor ne indica gradul de utilizare al lipidelor Tn
efort ca sursa calorica si tipul de efort. Tn cadrul studiului valorile acestora se reduc, ca urmare
a intensificarii metabolismului lipidic, principalul furnizor de energie pentru organism in
eforturile de anduranta.

Ureea indica metabolismul proteic si are valori cu tendinta de crestere, probabil ca
urmare a metabolizarii aminoacizilor din spirulina.
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Al doilea studiu a fost derulat de Lu H. K. si colaboratorii sai Tn 2006. S-a evaluat
efectul antioxidativ al spirulinei asupra organismului dupa exercitii ce induc stres oxidativ
asupra tesuturilor. Astfel, 16 studenti au participat la studiu, jumatate primind spiruling, iar
cealalta placebo, cu proportii ale nutrientilor organici similare cu ale spirulinei, timp de trei
saptamani. Rezultatele studiului sunt prezentate in tabelul nr. 4.

Tabelul nr. 4 — Efectul antioxidativ al spirulinei
(dupa Lu H. K., 2006)

Parametru Grupa Initial Final
Superoxid Spirulina 1324 1852
dimudaza (u/gHb) | Placebo 1251 1510
Glutation Spirulina 29,01 33,86

peroxidaza (u/gHb) | Placebo 21,32 22,15
Malon dialdehida Spirulina 56,21 50,37
(nmol/ml) Placebo | 54,31 | 5508
Spirulina 71,82 51,16
Placebo 80,69 108,03
Lactat Spirulina | 396,53 | 316,86
dehidrogenaza (u/l) | Pplacebo | 37545 | 399,31
Spirulina 20,4 45,57
Placebo 27,29 33,01
Coeficient Spirulina 1,14 1,11
respirator Placebo 1,13 1,11

Creatin kinaza (u/l)

Acid lactic (mg/dl)

Superoxid dismutaza si glutation peroxidaza sunt doua enzime antioxidative majore
in citosolul celulelor vii. Tn tabelul nr. 4 observam o crestere a valorilor fiecarei enzime (mai
mare sub efectul spirulinei) ceea ce ne indica o degradare redusa a celulelor vii sub influenta
spirulinei.

Malon dialdehida este un indice des utilizat pentru depistarea peroxidarii
fosfolipidelor. Creatin kinaza este masurata ca un indicator al epuizarii musculare in eforturile
competitionale sau Tn cele de intensitate scazutd si continua. Lactat dehidrogenaza este o
enzima mai ales din sarcoplasma musculara si este responsabila pentru eliminarea acidului
lactic dupa eforturi anaerobe. Tn cazul celor trei enzime se constata o scadere a parametrilor sub
influenta spirulinei si o crestere sub influenta placebo, de unde tragem concluzia ca spirulina
incetineste peroxidarea fosfolipidelor (utile in apararea organismului) si amana epuizarea
musculara. Faptul ca lactat dehidrogenaza nregistreza o diminuare si concentratia acidului
lactic cregte este un aspect pentru care nu avem o explicatie.

Coeficientul respirator nu sufera modificari, n pofida actiunii spirulinei asupra
globulelor rosii si a hemoglobinei.

Concluzii

Suplimentarea alimentatiei sportivului cu spirulind are efecte benefice asupra
adaptarii organismului uman la eforturi tot mai mari cerute de performanta sportiva. Astfel, prin
folosirea ei ca supliment alimentar: este provocatd hipertrofia musculara; se micsoreaza
tesutului adipos; este accelerata refacerea organisumului post — efort; hematopoieza este
stimulatd, ducand la un numar mai mare de hamatii si cresterea capacitatii de efort a
organismului; creste imunitatea organismului; etc.

Spirulina poate fi utilizatd de persoanele ce practica sportul de loisir, cat si de
sportivii de performanta, diferenta fiind facuta de cantitatea de substanta.
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Spirulina se muleazi foarte bine pe eforturile de durata (aerobe), deoarece in
acestea catabolismul este accelerat si organismul are nevoie de suplinire a rezervelor epuizate.

Avand in vedere cheltuieile ridicate ale cluburilor sportive si lipsa de timp pentru
pregatirea amanuntita a sportivilor pentru competitii, ar fi indicatd deschiderea acestora spre
abordarea pregatirii fizice la un alt nivel: cel biochimic, deoarece la nivel Tnalt de performanta
diferenta se face doar prin detalii. Determinarile parametrilor biochimici sunt costisitoare, dar
acest aspect nu ar trebui sa constituie o piedica in calea atingerii Tnaltei performante.
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STUDIU PRIVIND MOTIVELE PENTRU CARE SE SCUTESC ELEVII §I
IMPACTUL SCUTIRILOR MEDICALE ASUPRA PARTICIPARII ELEVILOR DIN
CICLUL GIMNAZIAL SI LICEAL, LA ORELE DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT

prof. Coman Argentina,

prof. Coman Gheorghe Catalin,

Colegiul National ,,Nicu Gane” Falticeni, jud. Suceava
prof. Coman Gheorghe,

Inspector de educatie fizica si sport la 1ISJ Suceava

Profesorul de educatie fizica si sport poate si trebuie si actioneze In mod eficient
pentru formarea si mentinerea unei atitudini segmentare si globale corecte, pentru ca numarul
scutirilor medicale din categoria bolilor sistemului osteoarticular (cifoze, scolioze, lordoze,
picior plat, etc) sa fie cat mai redus. Abordarea orei de catre acesta sa se faca in spiritul dorintei
de miscare a copiilor, renuntandu-se la ora ermetica, care indeparteaza elevii de la practicarea
exercitiilor fizice si sportului.

Privandu-I pe copil de orele de educatie fizica nu facem altceva decat sa periclitim
sanatatea adolescentului si tanarului in formare , amenintat de Tntregul spectru al deficientelor
fizice si organice. Exercitiul fizic contribuie si la conturarea unei personalitati ferme, lipsita de
prejudecati si de complexe de inferioritate.

Introducere:“Viata este migcare, repausul reprezinta moartea” cuprinde in esenta
ideea necesitatii de a-i obignui pe copii si tineri, prin educatie fizica si sport, cu o viata
sanatoasa si organizata, bazata pe principii igienice, etice si morale .

Numarul crescand al elevilor cu scutiri medicale trebuie sia ne puni pe ganduri, sa
cautam cauzele si sa gasim solutii de a preveni ca acest lucru sa se perpetueze , sa gasim
alternative diversificate de exercitii, pentru a combate efectele unor boli incipiente.
Desfasurarea studiului.

Ne-am propus sa descoperim principalele motive pentru care se scutesc elevii, luand in
calcul majoritatea factorilor implicati Tn activitatea de educatie fizica si sport, si sa analizam
diagnosticele date de medicii care au eliberat scutirile ajungand la urmatoarele concluzii, fard a
stabilii un clasament.

Pentru obiectivitate, am adresat elevilor de gimnaziu si liceu (cate 60 de la fiecare
scoald) in proportii egale de fete si baieti si tuturor profesorilor de la scolile aflate Tn studiu un
chestionar cu raspunsuri sugerate, ei urmand sa raspunda prin bifarea raspunsului dorit. Au fost
n total 1800 elevi si 74 de profesori. Tntrebarile au fost urmatoarele:

PENTRU ELEVI:

1.De ce aveti nevoie de sport si educatie fizica?

*pentru relaxare

*pentru aspect fizic placut

*pentru a obtine o medie mare

*pentru o stare de sandtate buna

2.La ce nivel va situati cu practicarea exercitiilor fizice si sportului, in mod
independent in timpul liber ?

*slab/foarte rar

*mediu/uneori

*ridicat/permanent

3.Cum doriti sa fie ora de educatie fizica din prisma efortului depus ?

*cu efort redus

*cu efort mediu

*cu efort ridicat
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4.Ce ati dorii sa faceti la ora de educatie fizica?
*jocuri dinamice
*exercitii din atletism
*exercitii din gimnastica
*jocuri sportive-fotbal

e  baschet
e handbal
e volei
e tenis

5.Cum doriti sa fie profesorul din punctual de vedere al organizarii orei?
*exigent(militaros)
*sa intervina numai la exercitiile noi si apoi doar sa supravegheze
*sa comunice temele de lectie, sa faca prima parte si apoi sa lase libertatea de a va
organiza singuri
6.Cum veti folosi notiunile nsusite Tn ora de educatie fizica ?
*in timpul liber/weekend
*pentru pregatirea profesiei viitoare
*zilnic pentru mentinerea tonusului fizic si psihic
7.Cand veti folosi cunostintele acumulate la ora ?
*dupa terminarea scolii
*tot timpul
*nu stiu
PENTRU PROFESORI :
1.De ce credeti ca unii elevii nu mai participa cu placere la ora de educatie fizica ?
*ora este monotona si rigida
*programa scolara este prea incarcata
*din comoditate
2.Credeti ca si profesorii de specialitate au o parte din vina ?
*da
*nu
*nu stiu
3.Care din urmatoarele tipuri de ora credeti ca ar fi pe placul elevilor ?
*ora ermetica (profesorul dirijeaza totul)
*ora combinata(profesorul dirijeaza partial, cu tact)
*ora lejera (enuntd temele,organizeaza activitatea si apoi doar supravegheaza)
4.De ce a crescut numarul scutitilor la ora de educatie fizica ?
*profesorii nu fac ore atractive
*elevii sunt obositi din cauza diverselor solicitari
*parintii intervin pentru ai proteja
Analizand raspunsurile am formulat urmatoarele concluzii:

- Chiar daca educatia fizica si sportul este o activitate practica, majoritatea profesorilor Tsi
fac orele Tn acest spirit practic, fara ai transmite elevului la ce este necesar sa sara, sa arunce, sa
faca podul, sa alerge, sa se catere, sa se rostogoleasca etc. (am numii pe scurt motivarea
elevului, prin transmiterea unui minim de cunostinte de fiziologie, anatomie, biomecanica,
sport de performanta) efectul ar fi benefic, iar elevii si-ar lamurii parintii Tn multe situatii sa nu
1i mai scuteasca.

- Desfagurarea orelor de educatie fizica in spirit militaros si foarte exigent, nu mai este
agreata de elevi .

- Lipsa de Tntelegere a profesorului pentru elevii cu capacitate motrica redusa solicitandu-le
sd execute exercitiile si structurile ca cei mai buni.



- Lipsa de tact pedagogic, manifestata Tn timpul orei de profesor, fata de elevii cu
unor executii gresite.

- Saracia de mijloace si metode fac ca orele sa fie neinteresante pentru elevi.

- Superficiala pregatire pentru ora, dotarea materiala precara si baza materiala de slaba
calitate sau inexistenta pot fi alte motive.

- Notele proaste care strici media, acordate in general corect, determina parintii sa-i
scuteasca pe copii chiar daca acestia sunt sanatosi.

- Obtinerea unei rezerve de timp liber pentru meditatii ori alte activitati.

- Lipsa de cunostinte si informatii, a parintilor privind avantajul practicarii exercitiilor fizice

si sportului de catre copiii lor.

Privandu-I pe copil de orele de educatie fizica nu facem altceva decat sa periclitim
sanatatea adolescentului si tanarului in formare , amenintat de Tntregul spectru al deficientelor
fizice si organice. Exercitiul fizic contribuie si la conturarea unei personalitati ferme, lipsita de
prejudecati si de complexe de inferioritate. . Ne confruntam de ani de zile cu doua categorii de
scutiti- una imaginara si una reala. Din prima categorie fac parte elevi sanatosi dar adepti ai
clasicului “ nu pot “ si care recurg la scutiri care mai de care mai dubioase in privinta
diagnosticului pus de medici. Pornind de la aceste constatari am dorit sa facem o analiza
asupra scutirilor medicale prezentate de elevi, dar si a diagnosticelor puse de cadre medicale.

Studiul a fost efectuat pe parcursul anului scolar 2010-2011 pe un esantion de 30 de unitati
scolare din ciclul gimnazial si liceal, rural si urban, componente ale Cercului pedagogic
Falticeni Jud.Suceava .Numarul total al subiectilor cupringi Tn cadrul acestui studiu a fost de
10.804 elevi dintre care 6.066 din mediul urban si 4.638 din cel rural. Din numarul total de
elevi 5.359 au fost baieti, iar 5.445 fete. Tn urma centralizarii tuturor adeverintelor medicale s-a
inregistrat un numar de 410 elevi scutiti medical la educatie fizica, repartizai dupa cum
urmeaza : 281 de elevi In mediul urban si 129 in cel rural. Raportat la numarul total al
subiectilor cupringi in studiu, scutitii medical reprezinta 3,7%. Cifra apropiatd de media pe tara
si media pe judet.

Din cei 410 elevi scutiti, 263 au prezentat scutiri totale de efort, respectiv 164 din
mediul urban si 99 din cel rural, iar un numar de 147 de elevi au avut scutiri partiale dupa
urmitoarea repartizare : 86 din mediul urban si 61 din mediul rural. Se constatid ca Tn mediul
urban procentul celor scutiti este mai mare decat Tn mediul rural, respectiv 4.6% fata de 2,5% ,
iar ponderea cea mai mare o detin fetele cu 293 cazuri fata de 117 la baieti. Acest studiu a fost
realizat pe baza “Metodologiei de eliberare a scutirilor de educatie fizica la elevi si studenti si a
Baremului cuprinzénd afectiunile pentru care se acorda aceste scutiri ,, aprobate prin Ordinul
Ministerului Sanatatii 694 din 1997. Centralizand scutirile medicale pe cele 15 grupe de
afectiuni cuprinse Tn cadrul acestui barem, s-a constatat ca ponderea cea mai mare o are
grupa bolilor endocrine si de metabolism cu un numar de 229 de cazuri. Au urmat bolile
aparatului circulator cu 82 de cazuri, si bolile aparatului respirator 23 de situatii. Bolile
sistemului osteoarticular si muscular cu un numar de 41 de cazuri, ale sistemului nervos
10 cazuri, boli ale aparatului digestiv si leziunile traumatice cu 25 de cazuri.

Din analiza documentelor medicale si a discutiilor purtate cu colegii de la scolile
cuprinse Tn studiu putem desprinde cateva concluzii :

1.Procentul mai mare al elevilor scutiti din mediul urban ar putea fi o consecintd a
conditiilor de viata specifice acestei comunitati, civilizatiei contemporane dominata de explozia
limiteaza considerabil efortul fizic Tn favoarea celui intelectual. Tn timp ce colegii lor de la sate
muncesc adesea alaturi de parinti Tn gospodarie sau la muncile campului, cei de la oras prefera
sa petreacd ore Tn sir Tn fata calculatorului navigand pe internet in detrimentul activitatilor de
educatie fizica si sport.

2.Este alarmant numarul de scutiri medicale din categoria bolilor endocrine si de
metabolism unde ca diagnostic predominant gasim tetania sau spasmofilia. O usoara lipsa de
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calciu este specifica perioadei de crestere cuprinsa intre 11 si 15 ani, dar carentele majore nu
trebuie neglijate si necesita un tratament medical adecvat. De asemenea numarul scutirilor din
grupa bolilor aparatelor circulator si respirator este destul de mare. Se constatd o capacitate
scazuta de adaptare si rezistenta functionala a aparatelor cardio-vascular si respirator la efort
fizic intens. Experienta a demonstrat ca tulburarile functionale dispar printr-o practicare
rationala a exercitiilor fizice si o dozare corecta a efortului.

3.Profesorul de educatie fizica poate si trebuie sa actioneze in mod eficient pentru
formarea si mentinerea unei atitudini segmentare si globale corecte, pentru ca numarul
scutirilor medicale din categoria bolilor sistemului osteoarticular ( cifoze, scolioze,lordoze,
picior plat, etc) sa fie cat mai redus, iar corectarea deficientelor fizice ce depasesc stadiul de
atitudine vicioasa precum si recuperarea celor de naturd organica trebuie si cada in sarcina
specialistilor.
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APLICATII ALE PRINCIPIULUI RESPECTARII PARTICULARITATILOR
INDIVIDUALE S| DE GRUP TN EDUCATIA FIZICA DIN INVATAMANTUL
PREUNIVERSITAR

Prof. Viorica Constantinescu
Grup Scolar Lespezi, jud. lasi

Rezumat:

Principiul respectarii particularitatilor individuale si de grup presupune adaptarea
conginutului si a metodicii predarii la varsta, sexul, nivelul de pregatire si de dezvoltare bio-
motrica si chiar la preferinzele celor cu care lucram n cadrul lectiilor pe care le conducem.
Fiecare individ are un set unic de aptitudini, interese, temperament, atitudini si motivayii, care
definesc personalitatea sa. Tn funcyie de caracteristicile lor psihologice , elevii ncling spre un
anume tip de activitate. Unii prefera activitarile intense, sub forma de competirie, altora li se
potriveste activitatea cu volum mare de efort, dar cu intensitate mai micga; unii prefera sa
lucreze Tn echipa, alfii vor un anume grad de autonomie Tn indeplinirea sarcinilor sau
exersarea sub conducerea directa si continua a profesorului.

Cuvinte cheie : particularitari, individualizare, adaptare, diagnoza

Educatia fizica este o disciplina in care diferentierea continutului se face Tncepand cu
gimnaziul. Aceasta diferentiere este impusa de deosebirile anatomo-fiziologice Tntre baieti si
fete, care Tncep sa se evidentieze la aceasta varsta.

La varsta terminarii liceului procesul de crestere este Tn cele mai multe cazuri incheiat,
dimensiunile corpului, cu precadere la fete, ajungand la valorile varstei adulte. Din punct de
vedere anatomic:

e sistemul osos al femeii reprezinta 70% din greutatea scheletului barbatului, iar

e masa musculara este cu circa 13% mai mica, in vreme ce

e tesutul adipos este cu 13% mai crescut decat al barbatului.

Sub aspect functional, femeile au capacitatea vitala, debitul cardiac, frecventa respiratorie
n repaus, presiunea arteriala sistolica, valorile hemoglobinei si excretia renala mai scazute ca
ale barbatului, n timp ce frecventa cardiaca este mai mare. Echilibrul hormonal al femeilor este
mai labil si susceptibil de dereglari in cazul eforturilor fizice mari si intempestive, dar care nu-
si gasesc locul in programele de educatie fizica.

Aceste particularitati morfofunctionale cer cu necesitate diferentierea dozarii efortului in

diferite ale baietilor fata de cele ale fetelor.

Odata demixtate dupa criteriul genului, grupele de elevi se prezinta tot eterogene sub cel
putin doua aspecte:

e cel al nivelului de dezvoltare fizica si

e cel al potentialului motric , respectiv al calitatilor motrice si al volumului de

priceperi si deprinderi motrice.

Acestea sunt influentate, pe langa factorul genetic, de mediu si de educatie. Educatia fizica
in liceele din Romania a avut Tn ultimii ani un statut neuniform, volumul siptamanal variind
intre doua lectii obligatorii si o lectie Tn regim optional. De aceea bagajul motric al elevilor
nostri este destul de diferit.

Tratarea diferentiatd devine o cerinta care previne atat suprasolicitarea unora, cat si

educatiei fizice, generand stari de insatisfactie sau disconfort. Solutia acestei probleme este
alcatuirea unor grupe de nivel valoric apropiat pentru sporturile de echipa, sau dand
posibilitatea elevilor si rezolve sarcinile lectiei Tn ritm propriu, cu Tncarcaturi adecvate

37



neputintei sau a necunoasterii, sunt exclusi sau se exclud din grup.

Tinerii aspira, de regula, spre demonstrarea competentei, de aceea aleg activitati pe
care le-au practicat fie in scoala, fie Tn cluburi sportive. Exista un procent mic de elevi (sub
10%) care au practicat sportul de performanta sau care, fara sa fie preocupati de acest aspect, au
calitati motrice foarte bune. Acestia sunt Tndrumati si Tncurajati sa-si continue activitatea in
echipele reprezentative, care concureaza n competitiile sportive scolare. Tn acest cadru si sub
conducerea colegilor nostri specializati pe ramuri de sport, activitatea de educatie fizica ia
forma antrenamentului sportiv, iar elitele Tsi pot manifesta deplin potentialul. Numarul elevilor
in astfel de echipe fiind rezonabil, diferentierea se poate adanci, ajungandu-se la
individualizare.

La polul opus se afla elevii care, protejati exagerat de parinti, au obtinut pe perioada
scolii scutiri medicale pentru educatie fizica. Exista, desigur si cazuri patologice in care efortul
de orice natura este contraindicat, dar acestea sunt foarte rare. Motivatia cea mai frecventa este
cea a economiei de timp (mai mult timp pentru studiu) sau a economiei de energie (copilul e
bine sa nu oboseasca sau sa transpire). Acestor elevi trebuie sa li se acorde mai multa atentie,
pentru ca nivelul de dezvoltare motrica si, uneori, chiar nivelul de dezvoltare fizica este mai
redus. Tn vreme ce colegii lor se perfectioneaza Intr-o ramura sportiva, acestia se vor initia sau
n cel mai bun caz Tsi vor reaminti, daca educatia fizica a fost doar intrerupta.

Consideram ca varianta oportuna n cazul acestora ar fi o activitate Tn care, cel putin
n primul semestru, sa se ridice nivelul calitatilor motrice. Tn acest scop elevul fie va fi inclus
intr-o grupa de nivel apropiat, fie va fi motivat printr-o activitate placuta si stimulativa pe care
sa 0 abordeze treptat.

Elevii care prezinta afectiuni ale coloanei vertebrale (foarte frecvente la tineri) au
posibilitatea ameliorarii lor prin programe de gimnastica medicala. Adecvarea exercitiilor de
recuperare va respecta principiul individualizarii. Fiecare subiect, in functie de afectiunea sa, va
fi instruit sa exerseze un set de exercitii corective, caruia i va fi atasat numarul de repetari,
numarul de serii si pauzele corespunzatoare.

Fiecare individ are un set unic de aptitudini, interese, temperament, atitudini si
motivatii, care definesc personalitatea sa. Tn functie de caracteristicile lor psihologice , elevii
inclind spre un anume tip de activitate. Unii prefera activitatile intense, sub forma de
competitie, altora li se potriveste activitatea cu volum mare de efort, dar cu intensitate mai
mica; unii prefera sa lucreze n echipa, altii vor un anume grad de autonomie in indeplinirea
sarcinilor sau exersarea sub conducerea directa si continua a profesorului.

Pentru ca elevii liceeni sunt in pragul varstei adulte si au suficient discernamant
pentru a alege tipul de activitate care li se potriveste cel mai bine, putem tine seama de
preferintele lor pentru una din variantele de desfasurare a lectiei. Tn sprijinul acestei alegeri,
profesorul trebuie sa faca o prezentare realista a conditiilor de desfasurare a orelor de educatie
fizica. Pentru cei cu experienta sportiva, alegerea e simpla. Celorlalti, suntem de parere ca
trebuie sa li se prezinte Tntreaga oferta educationala pe care catedra o pune la dispozitia elevilor,
sa fie Tncurajati sa experimenteze toate aceste activitati, din care apoi sa aleaga, in functie de
nevoile lor, ceea ce le ofera satisfactie.

Deosebirea dintre a lucra cu placere si a face miscarile mecanic rezida in nivelul de
energie, Tn intensitatea cu care elevii se angajeaza in efort. Este de preferat ca educatia fizica sa
fie acceptata cu placere sau inteleasa mai mult ca o necesitate decét ca o obligatie.

Pentru atingerea obiectivelor educatiei fizice, una dintre cerinte este ritmicitatea
exersarii si crearea obisnuintei de a practica exercitiul fizic. Beneficiul acestei obisnuinte este
pe termen scurt 0 mai buna stare de sanétate si 0 capacitate crescuta de munca, iar pe termen
lung, prevenirea bolilor cauzate de stres, alimentattie incorecta, sedentarism sau expunerea
aproape continua la factorii poluanti. Constientizarea acestor beneficii, ca si placerea
exercitiului fizic este de asteptat sa aiba efecte pozitive asupra frecventei elevilor si a
abandonului mascat — respectiv a scutirilor medicale nejustificate.
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Orice diferentiere presupune un proces de masurare, evaluare si ierarhizare. Este de la
sine Tnteles ca diferentierea activitatilor si a cerintelor se face Tn urma unei diagnoze, prin care
culegem informatii obiective si suficiente despre studentii Tmpreuna cu care ne vom desfasura
lectiile. Instrumentele pe care le putem folosi pentru culegerea acestor date sunt masuratorile
antropometrice, probele pentru testarea nivelului calitatilor motrice, observatia directa si
chestionarele.

Grupele de elevi de liceu, spre deosebire de clasele gimnaziale, prezinta o mai mare
eterogenitate Tn ceea ce priveste varsta, nivelul de dezvoltare fizica si al calitatilor motrice,
experinta si volumul de priceperi, deprinderi si cunostinte. Ceea ce este interesant si Tngrijorator
n acelasi timp este ca un numar semnificativ de subiecti (63%) au probleme in a-si accepta
propria imagine. Reperele pe care le promoveaza societatea sunt foarte severe pentru
majoritatea fetelor, iar raportarea la acestea le pune intr-o pozitie de inferioritate, cu
repercusiuni asupra stimei si increderii in propria persoana. Dorinta fetelor de a-si imbunatati
aspectul fizic este un punct Tn favoarea disciplinei noastre, care trebuie valorificat In directia
motivarii pentru participarea ritmica si consecventa la orele de educatie fizica, precum si la
practicarea independenta a exercitiului fizic.

Am dorit sa prezint un exemplu prin care sa demonstrez cum se aplica principiul
respectarii particularitatilor subiectilor in Tnvatamantul preuniversitar. Pentru a putea respecta
aceste particularitati, ele trebuie Intdi cunoscute. Pe langd masuratorile antropometrice si
probele de control, un chestionar cu cateva intrebari ne poate aduce informatii relevante despre
elevii nostri. Odata cunoscute nevoile si asteptarile lor, mai usor vom reusi sa le captam
interesul pentru activitatea de educatie fizica, progresul le va oferi satisfactia atingerii unor
obiective personale, iar cunostintele dobandite putem spera ca vor fi aplicate si Tn viitor.
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EDUCATIA FIZICA SI SPORTUL - MOTIVATIE PENTRU SANATATE, MISCARE
SI INTEGRARE SOCIALA

Prof. Sergiu Craciun
Scoala gimnaziala Homocea, jud. Vrancea

Rezumat

Educatia fizica si sportul actioneaza cel mai direct asupra personalitatii elevului, iar
perfectionarea organizarii si desfasurari activitatii de educatie fizica si sport, la nivel judetean,
se Tnscrie Tn masurile de optimizare a intregului ansamblu social si al Tnvatamantului pe toate
componentele educatiei prefigurate.

Reforma educationald Tn societatea noastra nu poate fi facutd farda oameni care nu au
motivatie creatoare ce sa implice nevoia de noutate, de orientare in dorinta de a-si valorifica
capacitatile de Tnnoire permanenta in actiuni specifice procesului de Tnvatamant. Managementul
unei activitati trebuie sa fie o sansa pentru a ne cunoaste pe noi insine si influenta pe care o
exercitam asupra altora.

Cuvinte cheie: sanatate, miscare, integrare, masuri

Introducere

La nivelul statelor din Uniunea Europeana, sportul si necesitatea practicarii activitatilor
fizice reprezinta o prioritate pentru guverne. Motivele sunt evidente: beneficiile aduse sanatatii
populatiei, fenomenul de Tmbatranire a populatiei a luat amploare si a determinat concentrarea
unei serii Intregi de masuri pentru populatia de varsta a Ill a, necesitatea asigurarii unor
generatii viitoare sanatoase care sa poata sustine acest fenomen de imbatranire, rolul educational
al sportului etc., pe de alta parte, sportul de performanta, pe langa faptul ca genereaza un
sentiment de mandrie nationala, creaza modele. Totodat3, la nivel european a devenit evidenta
nevoia impunerii Tn cadrul programelor scolare a 2-3 ore de educatie fizica/saptamana, dar si
dezvoltarea unor cursuri optionale de pregatire Tn domeniul sportului. Cresterea participarii la
activitati fizice conduce la Tmbunatatirea sanatatii indivizilor. Acest beneficiu va conduce la
Tmbunatatirea starii de sanitate a populatiei, rezultand Tn reducerea costurilor sistemului de
asigurari de sanatate, reducerea absenteismului de la locul de munca si cresterea productivitatii.
De aceea, n termeni de cost/beneficiu, incurajarea participarii la activitti sportive reprezinta
cel mai eficient domeniu pentru investitii guvernamentale. Participarea la activitati sportive
poate juca un rol determinant Tn realizarea unor beneficii pentru comunitati si natiune n
general (reducerea criminalitatii, cresterea coeziunii sociale si eficientei educatiei). Totusi,
participarea este necesara, dar in mod sigur nu este o conditie suficienta pentru ca beneficiile de
mai sus sa fie realizate. Este importanta calitatea activitatilor fizice si infrastructura sportiva.
Cetatenii sunt Tn primul rand responsabili pentru sanatatea lor, dar societatea Tn ansamblu
suporta consecintele negative ale unei natiuni cu o stare de sanatate de un nivel scazut.

Tn Romania, Tn ultimii ani, din cauza sedentarismului, stresului, mentalitatii, lipsei de
miscare, de educatie fizica si sport, starea de sanatate a unei parti importante a populatiei s-a
degradat si, Tn unele cazuri, s-a agravat.

Astfel:
- s-au Tnmultit bolile hipokinetice (obezitate infantila, diabet zaharat, etc.);
- foarte multi elevi sunt Tnregistrati ca ,,scutiti" de orele de educatie fizica, din care 0 mare
parte in mod nejustificat;
- activitatea sportiva in cadrul scolilor si universitatilor (asociatii sportive scolare sau
universitare) este redusa;
- Tn reteaua Ministerului Educatiei, Cercetarii, Tineretului si Sportului, doar aproximativ 3%
din populatia scolara practica sportul Tn cluburi sportive scolare, universitare sau liceele cu
program sportiv;
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- afectiunile aparatului cardio-vascular s-au dublat in ultimii ani;

- varsta de infarct miocardic a coborat la 25 de ani;

- Tnultimii 15 ani, afectiunile de coloana au fost Tn crestere - s-a dublat cazuistica de afectiuni
grave de coloand. Acest lucru are consecinte grave, crescand numarul persoanelor active cu
dureri de coloana, mamelor cu afectiuni de coloana care nu-gi pot duce copiii in brate - conduc
la afectiuni psihice ale copiilor din lipsa afectiunii mamei;

- programele de gimnasticd medicala nu sunt incluse pe lista de prestatii Tn cadrul asigurarilor
medicale;

- un numar semnificativ de mare de tineri sunt respinsi la Tncorporare pentru deficiente fizice;

- reteaua de medicina sportiva s-a redus dramatic, desi controlul si asistenta medicala sunt
obligatorii atat pentru participarea la lectiile de educatie fizica, cat si la activitatea sportiva de
performant;

- dotarea cabinetelor de medicina sportiva si scolara este necorespunzatoare;

- pe masura ce dotarile si amenajarile unor baze sportive, complexe sportive nationale s-au
Tmbunatatit substantial, asigurand conditii tot mai bune activitatii sportive de performanta, pe

exercitiilor fizice (de miscare) de catre toate categoriile de cetateni;
- educatia pentru miscare, pentru sanatate, este sub nivelul impus de
realitatile vietii sociale.

Tn ultimii ani activitatea de educatie fizica si sport scolar a inregistrat un usor recul

datorita urmatoarelor cauze:

a) diminuarea nejustificata a timpului alocat activitatilor motrice la varstele
prepubertare si pubertare, neglijandu-se contributia substantiald a acestora
la stimularea proceselor de crestere si dezvoltare fizica si psihica, la
mentinerea unei stari optime de sanatate;

b) neincluderea educatiei fizice cu numar optim de lectii in trunchiul comun;

c) ntelegerea superficiala a educatiei fizice si sportului la varste scolare, prin
reducerea efectelor acesteia la sfera biologica; educatia fizica si sportul
sunt activitati cu mare pondere in dezvoltarea proceselor intelectuale, in
modelarea afectivitatii, Tn socializare etc.;

d) cresterea numarului de elevi scutiti medical datorita, Tn principal, lipsei de
educatie motrica a elevilor dar si lipsei interesului parintilor care nu cunosc
si nu aplica dictonul ,,mens sana in corpore sano”;

e) dezinteresul multor profesori de educatie fizica generat de marginalizarea
acestei activitati de catre managementul unitatilor scolare;
f) aplicarea unei metodologii  neatractive de desfasurare a lectiilor de

educatie fizica si sport, care anuleaza independenta elevilor in lectie, a
activitatii Tn grup si in final are efect de Tndepartare a elevilor fatd de
activitati specifice;

0) neimplicarea comunitatii locale Tn sustinerea activitatii de educatie fizica,
privind dotarea materiala (materiale sportive, reconditionarea bazelor
sportive) si finantarea competitiilor sportive cu elevii.

Conditionalitate: un popor sanatos la trup, minte si suflet nu poate ignora beneficiile pe care le
aduce obisnuinta de a practica exercitiile fizice de la cele mai fragede varste si pe tot parcursul
vietii.
Scopul nostru, a celor ce lucram in domeniul educatiei fizice si sportului este de a cauta prin
orice mijloace atragerea copiilor spre practicarea exercitiilor fizice, atat organizate cat si de
timp liber. Ce motivatie mai puternica ai putea avea in aceasta profesie decat faptul ca esti
inconjurat de copii sanatosi, veseli, dispusi Tn orice moment sa participe la orice fel de
competitie la care sunt solicitati.
Se observa Tn ultima perioada un dezinteres major fata de practicarea sportului de masa, de aici
pana la scaderea bazei de selectie pentru sportul de performanta nu este decaa un pas.
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De cata daruire este nevoie pentru a-ti atinge telurile? Cat trebuie sa inveti ce Tnseamna
valoarea daruirii? Cat trebuie sa oferi propriul tau exemplu? — sunt intrebari pe care trebuie sa
ni le punem zilnic. Trebuie sa fim responsabili, sa ne implicam mai mult si sa fim dispusi sa
cooperam in toate actiunile pe care le Tntreprindem.

Cu ajutorul capacitatii de constientizare ne putem scrie propriul scenariu pe care, apoi,
1l putem rescrie prin schimbarea paradigmelor, cele care determina mentalitatea si conduita in
acord cu valorile autentice si cu principiile corecte.

BIBLIOGRAFIE:
e Cartea alba privind sportul — Comisia Europeana, Directia Generala Educatie si Cultura,
Bruxelles, 2007

e  Sportul in Europa, 2006
e Www.sport.ro
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OPTIMIZAREA PREGATIRII DE FORTA IN PROBELE DE SARITURI LA JUNIORI

Prof. Ghilase Marius

Prof. Ghilase Carmen

Prof. Dudau Rodica

Liceul cu Program Sportiv lagi

Rezumat

Evolutia probelor de sarituri si mai ales a rezultatelor ridicate inca de la nivelul
junioratului se datoreaza n special rafinarii metodologiei de dezvoltare a calitagilor de forta si a
valorificarii experientei practice a sportivilor i antrenorilor.

Optimizarea antrenamentului de forta la saritori, Tl constituie realizarea unei pregatiri
esalonate de-a lungul mai multor ani de antrenament Tn acord cu particularitagile de varsta, sex,
si a nivelului de pregatire.

Una dintre cerintele principale ale pregatirii sportive, consta in individualizarea
continutului in procesul de instruire, la particularitatile individuale, cu scopul optimizarii
antrenamentului sportiv.

Tn cadrul antrenametului de forta a saritorilor, In special al fortei explozive ,
determinarea
»gradientului de forta*“ , sau timpul necesar efectuarii miscarii cu o sarcina reprezentand % din
mai mari de manifestare a fortei explozive. Pentru ca pregatirea de forta a unui saritor sa fie una
echilibrata, indicele fortei concentrice trebuie sa fie egal cu indicele fortei pliometrice.

Calitatea detentei este dependenta , pe langa nivelul fortei, de reactivitatea musculara
si care consta Tn rapiditatea schimbarii contractiei de cedare cu cea de invingere. Educarea
reactivitatii musculare, apoi mentinerea ei la parametrii ridicati, reprezinta o preocupare
constanta a antrenamentului tinerilor saritori.

Selectionarea celor mai eficiente mijloace de pregatire destinate dezvoltarii fortei
maxime trebuie sa aibd Tn vedere, actiunea asupra principalilor muschi efectori, eficienta
musculara maxima, specificul miscarii, si de caracteristicile fizice si psihice ale executantului.
Cuvinte cheie: optimizare, individualizare, forta, saritori, antrenament.

Preocuparea constanta a specialistilor din domeniul antrenamentului sportiv,
ameliorarea calitagilor de forta reprezinta un factor esential pentru obtinerea unor performante
de top in probele de sarituri. Evolutia majoritatii sportivilor se datoreaza in special rafinarii
metodologiei de dezvoltate a calitatii de fortd, prin Tntrepatrunderea cunostintelor stiintelor
conexe domeniului sportului si a valorificarii experientei practice a sportivilor si antrenorilor.

Inregistrarea unor valori foarte mari ale fortelor ce actioneazi asupra saritorilor n
momentul cel mai important al sariturii (momentul bataii), indica necesitatea ameliorarii
continue in cadru procesului de pregatire a calitétilor de forta, fara de care progresul in aceste
probe ar fi mult diminuat.

Un prim pas in directia optimizarii antrenamentului de fortd la saritori il constituie
realizarea unei pregatiri esalonate de-a lungul mai multor ani de antrenament, in acord cu
particularitatile de varsts, sex, si de pregitire. Tn acest sens, dezvoltarea indicilor de forti ar
trebui sa Tnceapa de la varstd de la 10-11 ani cind celule hormonale Tsi Tncep activitatea de
producere a testosteronului. Obiectivul principal al antrenamentului de forta la aceasta varsta il
constituie dezvoltarea echilibrata a tuturor grupelor musculare cu influente pozitive asupra
cresterii si dezvoltarii organismului, utilizandu-se exercitii cu mingi medicinale, gantere, saci
de nisip, etc. Antrenamentul propriu-zis de forta debuteaza in jurul varstei de 14-15 ani, cind se
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pun bazele antrenamentului de forta, urmarindu-se dezvoltarea fortei in acord cu caracteristicile
dinamice ale probelor practice, intensitatea efortului nedepasind 1/3 din greutatea propriului
corp.

Specialistii germani considerd ca pe langa celelalte sarcini ale pregatirii, un rol
important Tn ocupa dezvoltarea sistematica a detentei si numai dupa ce aceasta calitate este pe
deplin conturatid se poate intensifica antrenamentul dezvoltarii fortei maxime in paralel cu
dezvoltarea detentei. Antrenamentul fortei explozive cu haltere incepe dupa ce tehnica
exercitiilor a fost bine Tnsusita si numai la capatul antrenamentului formativ destinat dezvoltarii
detentei. Calitatea detentei este dependenta pe linga nivelul fortei de reactivitate musculara si
care consta in rapiditatea schimbarii contractiei de cedare cu cea de invingere. Educarea
reactivitatii musculare, apoi mentinerea ei la parametrii ridicati, reprezinta o preocupare
constanta a antrenamentului tinerilor saritori.

Tn perioada pubertari si postpubertars dezvoltarea musculaturii abdominale si a
spatelui i se acorda o importantd deosebitd, precedand dezvoltarea musculaturii trenului
superior si a celui inferior. Accentuarea dezvoltarii musculaturii spatelui si a trenului superior
se Tntalnesc cu precadere la saritorii de triplusalt si la saritorii cu prajina a caror solicitare
specifica pe respectivele grupe musculare impune acest lucru.

Specialistii rusi afirma ca probele de sarituri sunt deosebit de solicitate pentru SNC si
aparatul de sustinere, de aceea practicarea acestora sub forma usurata sau la intervale de timp
de 3-4 zile au rolul de a reface substratul morfofunctional a tinerilor saritori. De asemenea se
recomanda sa se foloseasca exercitii diverse care sa actioneze asupra aparatului de sustinere si
pe mai multe linii de forta, crescand Tn acest fel rezistenta acestuia la solicitarile fortelor externe
si interne.

Solicitarea celor mai eficiente mijloace de pregatire destinate dezvoltarii fortei
maxime trebuie si aiba Tn vedere actiunea asupra principalilor muschi efectori, eficienta
musculara maxima, specificul miscarii care tin de forma si dinamismul ei, si de caracteristicile
fizice si psihice ale executantului. Efectuarea exercitiilor cu ingreuiere implicand lantul triplei
extensii si nu doar o grupa musculara, reprezinti o prioritate in dezvoltarea fortei la toti tinerii
saritori. Exercitiile de bazi cum sunt genoflexiunile sau indreptarile cu haltera au inregistrat o
eficientd maxima spre deosebire de alte mijloace.

Asigurarea unui raport optim de dezvoltare intre musculatura agonista si cea
antagonista reprezinta un deziderat al pregatirii de forta al saritorilor, precum si dezvoltarea
grupelor musculare mici care reprezinta un risc crescut in ceea ce priveste accidentarile.

Plasarea exercitiilor pentru dezvoltarea detentei la inceputul antrenamentului,

specialisti care afirma ca pe fondul unei stari de oboseala s-ar obtine o stimulare maxima,
responsabila de acest aspect fiind 0 mai buna sincronizare neuromusculara. Un aspect de mare
subtilitate 1l reprezinta modificarea sistematica unghiului de indoire a picioarelor in articulatii
cu scopul de a evita o plafonare a nivelului de exprimare al fortei. Important este ca marimea
factorilor de reactivitate musculara sa raimana neschimbati Tn special pe segmentele de efort
unde au loc solicitarile musculare maxime.

Individualizarea reprezintd una dintre cerintele principale ale pregatirii sportive
actuale, constand Tn adaptarea continutului procesului de instruire la particularitatile individuale
pe baza cunoasterii amanuntite a sportivului cu scopul eficientizarii antrenamentului sportiv.
Analiza cuprinzatoare a calitatilor potentialului si antecedentelor pregatirii de forta, rata de
refacere a sportivului, diferentele dinte capacitatea de forta a barbatilor si cea a femeilor, sunt
citiva din factorii de care trebuie si se tind seama atunci cind se alcituieste un program
individualizat de ameliorare a fortei.

Tn cadrul antrenamentuli de fortd a saritorilor, Tn special al fortei explozive,

determinarea.



»gradientului de forta” sau timpul necesar efectuarii miscarii cu o sarcina reprezentand % din

mai mari de manifestare a fortei explozive. Pentru ca pregatirea de forta a saritor sa fie una
echilibrata, specialistul italian Zanon considera ca, indicele fortei concentrice sa fie egal cu
indicele fortei pliometrice.

Adaptarea si aplicarea noutatilor privind dezvoltarea calitatilor de forta in
antrenamentul saritorilor , ofera garantia obtinerii unor rezultate de valoare in competitiile de
nivel national si international.

BIBLIOGRAFIE:
e Alexandrescu, D.C. — “Metodica antrenamentului in probele de atletism,” - Editura
I.LE.F.S. Bucuresti 1978
e Ardelean, T., - “Particularitatile dezvoltarii calitagilor motrice in atletism” - Editura
I.LE.F.S.1982
e BarogalL., -“Fortain sportul de performanta” — Editura Sport - Turism, 1980

e  Cometti, G - “Bazele stiintifice ale dezvoltarii musculare”, AEFA, 1987.
e  Gambetta, V.,- “Principiile antrenametului pliometric” , INSEP, 1987
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ORIENTARI PRIVIND REFACEREA TN SPORTUL DE PERFORMANTA

Prof.: Macovei lolanda Daniela
Liceul cu Program Sportiv Botosani

Rezumat

Tn zilele noastre, sportul de performanti a devenit o problemi sociald, psihologica,
pedagogica si culturala, care priveste, Tn aceeasi masura, societatea si individul. Este implicata
societatea, Tntrucat mersul siau Tnainte si progresul omenirii depinde de modalitatea de
intelegere a relatiilor sociale internagionale, pe care sportul pune o amprenta puternica si
priveste individul, deoarece dezvoltarea lui fizica, psihica, afectiva si morala este influentata de
timpul folosit In vederea realizarii propriei persoane. Tn prezent sportul de performanti se
transforma realmente Tntr-o unitate de masura a bogatiei sociale si reprezinta un mijloc eficient
pentru dezvoltarea armonioasa a personalitatii si pentru asigurarea resurselor financiare.

Dezvoltarea cu rapiditate a stiintei si tehnicii, face ca ritmul acumularii de noi
cunostinte, ritmul de dezvoltare a personalitatii sa devina din ce n ce mai rapid. Uzura morala
si stiintificd a ceea ce s-a dobandit la un moment dat Tn scoala era foarte rapida de aceea s-a
ceea ce a fost cu multi ani Tn urma, el a devenit o adevarata industrie de obtinere a performantei
sportive, o adevarata economie ce s-a raspandit intr-un ritm alert pe Tntregul glob paméntesc.
Deci adaptarea antrenorului la cerintele mereu noi ale performantei necesita o instruire
permanenta in conformitate cu noile informatii aparute.

Importanta refacerii organismului dupa efortul din antrenament si concurs i-a
determinat pe specialistii domeniului sa trateze refacerea ca pe 0 componenta a procesului de
antrenament .

Cuvinte cheie

Refacere, sport de performanta, antrenor, performanta sportiva, antrenament,
competitie, mijloace de refacere.

Lucrare

Tn zilele noastre, sportul de performanti a devenit o problema sociald, psihologica,
pedagogica si culturala, care priveste, Tn aceeasi masura, societatea si individul. Este implicata
societatea, Tntrucat mersul siau Tnainte si progresul omenirii depinde de modalitatea de
intelegere a relatiilor sociale internationale, pe care sportul pune o amprentad puternica si
priveste individul, deoarece dezvoltarea lui fizica, psihica, afectiva si morala este influentata de
timpul folosit Tn vederea realizarii propriei persoane. Tn prezent sportul de performanti se
transforma realmente Tntr-o unitate de masura a bogatiei sociale si reprezinta un mijloc eficient
pentru dezvoltarea armonioasa a personalitatii si pentru asigurarea resurselor financiare.

Dezvoltarea cu rapiditate a stiintei si tehnicii, face ca ritmul acumularii de noi
cunostinte, ritmul de dezvoltare a personalitatii sa devina din ce Tn ce mai rapid. Uzura morala
si stiintifica a ceea ce s-a dobandit la un moment dat in scoala era foarte rapida de aceea s-a
ceea ce a fost cu multi ani Tn urma, el a devenit o adevarata industrie de obtinere a performantei
sportive, 0 adevarata economie ce s-a raspandit ntr-un ritm alert pe Tntregul glob paméantesc.
Deci adaptarea antrenorului la cerintele mereu noi ale performantei necesita o instruire
permanenta in conformitate cu noile informatii aparute.

Dintre procesele Tnregistrate Tn ultimul timp, Tn stiinta sportului, pe plan biologic, cele
mai semnificative ar putea fi considerate;

refacerea organismului

medicatia Tn efortul sportiv .
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Importanta refacerii organismului dupa efortul din antrenament si concurs i-a
determinat pe specialistii domeniului sa trateze refacerea ca pe o componenta a procesului de
antrenament .

Practic, refacerea Tnseamna combaterea oboselii aparute in timpul efortului care
diminueaza randamentul sportiv.

Tn teoria si practica antrenamentului modern conceptul de refacere este generalizat,
semnificatia lui fiind aproximativ aceeasi Tn limbajul specialistilor de pretutindeni. Spre
deosebire de recuperare, care se situeaza Tn zona patologiei sportive, refacerea este integrata in
regimul si Tn planificarea curenta a zilei de pregatire, capatand tot mai mult semnificatia unui
proces distinct, care succede antrenamentului si care beneficiaza de o metodologie proprie, 0
dotare adecvata, un timp repartizat in regimul diurn, fiind condus de cadre specializate .

Dupa solicitari mari ( antrenamente si concursuri ) urmeaza imediat asa-zisul *’repaos
anabolic’, care exprima de fapt scaderea pronuntatd a rezervelor energetice la nivelul
diferitelor aparate, sisteme si organe ale corpului ( este starea de oboseala fiziologica, stare
denumita de unii autori *’pessimum’” si care in final reprezinta un veritabil semnal de alarma,
se declanseaza si potenteaza intensitatea si variatia proceselor de refacere naturala ce au loc in

creeaza premisele intrarii intr-o faza de dissinergism functional, cu toate consecintele posibile (
oboseala patologica , patologie functionala ).

La nivelul sistemului nervos central se produce inhibitia corticala post-efort, proces
ce urmeaza hiperexcitabilitatii ce a predominat Tn timpul efortului sportiv: aceasta iradiaza pe
intreaga scoartd cerebrala si favorizeaza astfel dominanta metabolicai de tip anabolic,
reconstructiv; pe plan vegetarian si metabolic, bradicardia, bradipneea, cresterea alcalinitatii
mediului intern, predominanta efectelor vegetale, cholinergice, reprezinta expresii ale
decuplarii catabolismului general indus de efort si crearea conditiilor propice pentru instalarea
proceselor anabolice .

La nivelul muscular, refacerea se exprima prin restituirea rezervelor glicogenice de
mioglobina, intensificarea proceselor enzimatice orientate spre cresterea sintezei de proteina
etc.

Tn conditiile efortului sportiv ( intensitati si volume mari de lucru ) aceasta refacere
naturala nu mai este posibila, fiind compensata de refacerea dirijata .

Tipuri de refacere
- refacerea naturala, spontana a organismului, dependenta de sistemul nervos central ,
constituie forma principala de restabilire a organismului dupi antrenamente sau concursuri. Tn
cadrul acestei refaceri naturale exista o anumita ordine (stereotip); astfel parametrii vegetativi
revin Tn unitatea de timp de ordinul minutelor, cei metabolici — Tn ore si cei neuro-endocrino-
hormonali , enzimatici —n zile.

- refacerea dirijata accelereaza refacerea naturala, adresandu-se in principal acelor substraturi
biologice care au fost afectate de efort i care nu se pot restabili pe cale naturala pana la efortul
urmator
Factorii care determina oboseala metabolica
«» Depletia de fosfocreatina musculara - in eforturile pana la doua minute
«» Acumularea de acid lactic Tn muschi —n eforturile cuprinse ntre 35 secunde si 4-5 minute
«+ Scaderea glicogenului muscular si acumularea de amoniac n eforturile depuse in timp de
10- 90 minute ,

« Epuizarea glicogenului muscular si acumularea de peroxizi lipidici in eforturile cuprinse
ntre 70-360 minute

«»+ Pentru aparitia oboselii centrale se incrimineaza : - scaderea glucozei circulante (creierul
consuma 5 grame / glucoza/ ora ),

+«»+ Depletia aminoacizilor esentiali din sange si patrunderea triptofanului in creier ,

«» Factorii neuro-psihici de disconfort

a7



Refacerea dirijata
Refacerea dirijata - reeechilibrarea biologica sau regenerarea trofica este considerata un

proces complex metodico-pedagogic si medico-biologic in care prin folosirea dirijata a unor
mijloace fiziologice, naturale sau de sinteza , provenite din mediul extern sau intern se
urmareste revenirea la *’homeostazia * organismului la nivelul avut anterior efortului si
chiar depasirea acestuia prin realizarea supracompensarii , conform teoriei lui Folbort .

Obiectivele refacerii

e degradarea produselor metabolismului si accelerarea anabolismului (reducerea
perioadei catabolice, diminuarea sarcinii catabolice);

e accelerarea restabilirii homeostaziei biochimice;

¢ normalizarea homeostaziei neurovegetative si a reglarii psihice;

e prevenirea accidentarilor si reducerea producerii microtraumatismelor;

e ameliorarea si accelerarea relaxarii atat psihice, cat si fizice dupa efort;

e reducerea sau eliminarea dezechilibrelor musculare;

e descarcarea structurilor supuse solicitarii: capsule articulare, ligamente, muschi,
tendoane, tesuturi conjunctive si de sustinere, sistem nervos central si periferic;

e eliminarea contracturilor si a starilor de tensiune (chiar si psihica) si a durerilor

e diagnoza: aplicarea pe sportiv a unor terapii vizand refacerea are o valoare
diagnostica ridicata, furnizand informatii. Este important sa se lucreze n echipa chiar
si informatiile cu caracter minor (tensiuni, comunicare);

e observatia comportamentala atat in timpul, cat si dupa antrenament si competitie
(consumul de lichide, alimente, emoatiile etc.);

e sustinerea starii imunitare si hormonale;

e restabilirea mobilitatii articulare si a supletei musculare;

e restabilirea sistemului neuromuscular (tonus muscular, contractilitate, perceptia
miscarilor, coordonare);

e ameliorarea perceptiei corpului, datoritda armonizarii stimulilor;

e pregatirea pentru unitatea succesiva de antrenament sau pentru competitia urmatoare;

e ameliorarea rezistentei aerobe si Tn, consecinta, a starii generale de fitness, cu cat este
mai buna rezistenta aeroba, cu atat este mai buna capacitatea de refacere;

e starea de bine ca stabilizator al performantei.

e Refacerea se supune unor legitati fiziologice

Cum facem refacerea?

« mijloacele folosite Tn refacerea dirijata se clasifica fie dupa substratul biologic asupra
caruia actioneaza cu prioritate (cardio-respirator, neuromuscular, endocrinome-
tabolic etc.), fie dupa apartenenta (mijloace hidro-fizio-balneoclimaterice, dietetice,
psihice, farmacologice, odihna activa, pasiva etc.);

e din punct de vedere practic abordam refacerea Tintr-un antrenament, dupa
antrenament, intr-un ciclu cotidian, intr-un ciclu saptamanal, dupa o etapa, intr-un
ciclu anual, Tntr-un ciclu olimpic sau precompetitional, intracompetitional si
postcompetitional;

e refacerea farmacologici, metabolici riamane conditionatd de prescrierea si
supravegherea medicala, de particularitatile refacerii naturale si dirijata Tn functie de
varsta (copii, juniori), sex (fete), factori de mediu (altitudine, variatii climatice sau de
fus orar, etc.), de succes sau insucces Tn competitie;

e refacerea dirijata se aplica unor organisme sanatoase afectate de efort, in timp ce
recuperarea se aplica unor organisme bolnave, handicapate morfologic sau functional;

e stereotipul de refacere trebuie format in cadrul zilei de antrenament si de concurs;

. obiectivizarea refacerii se realizeaza in mod obligatoriu Tn teren (comportament:
apetitul, dispozitia de antrenament randamentul si starea de astenie, oboseala dupa
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efort; somnul din punct de vedere calitativ si cantitativ; proba clino-ortostatica; curba
ponderala dimineata dupa desteptare, Tnainte si dupa efort; indicele de refacere I.
Dorgo; testul Ruffier; viteza de reactie; apneea inspiratorie si expiratorie; Hb serica,
ureea serica si lactatul capilar, etc.);

accesibilitatea, caracterul continuu, sistematic, gradat, folosirea unor mijloace
intensive, optimizate, toate aceste principii seamana cu acelea ale antrenamentului
sportiv. Aprecierea refacerii in laboratoare stiintifice presupune evaluarea starii de
sandtate, a dezvoltarii fizice si a starii de nutritie, a starii functionale
(cardiorespiratorii, hepato-renale, neuropsihice, neuromusculare, endocrino-
metabolice, etc.)si a capacitatii de efort (aerobe, anaerobe, alactacide si lactacide) etc

Factorii de care depinde refacerea
Varsta sportivului — sportivii trecuti de 25 de ani au nevoie de perioade de refacere
mai lungi post-antrenament decat sportivii tineri. Cei sub 18 ani necesita perioade de
odihna mai lungi ntre eforturi, pentru a facilita supra-compensarea.
Sportivii cu mai multa experientd se vor reface mai repede, pentru ca au o adaptare
fiziologica mult mai rapida si, poate, miscarea lor este mai eficienta.
Sexul, sportivele tind catre o ratd mai lenta a refacerii datoritda Tn primul rénd,
diferentelor endocrine, dintre care, mai ales, o cantitate mai mica din hormonul
masculin — testosteron.
Factorii de mediu, printre acestia se numara competitiile la marile altitudini (mai sus
de 3000 m), unde presiunea gazelor implicate Tn respiratie este mai mici; sau
antrenamentele pe vreme extrem de rece. Antrenamentul la temperaturi reci afecteaza
producerea hormonilor regenerativi specifici, in special hormonul uman de crestere si
testosteronul. Exercitiul fizic Tn conditii de clima rece face sa creasca rata de
producere a lactatului la Tncarcaturi submaximale si sa scada ritmul metabolismului
lipidelor.
Libertatea de migcare influenteaza ritmul refacerii, deoarece scaderea amplitudinii
miscarilor, din cauza fie a tesutului miofascial incordat, fie a aderentelor localizate,
poate afecta performanta sportiva si refacerea.
Tipul de fibra musculara solicitat la antrenament, fibrele cu contractie rapida au
tendinta de a obosi mai repede decat fibrele cu contractie lentd, din cauza
proprietatilor lor contractile.
Tipul de exercitiu si deci tipul de sistem energetic la care apeleaza sportivul
(predominant aerob contra predominant anaerob), un sportiv care se antreneaza
pentru anduranta va avea un ritm de refacere mai scazut decét unul care se antreneaza
pentru viteza.
Factorii psihologici, pe toata durata pregatirii, antrenorul trebuie sa evite sa exprime
orice fel de sentimente negative, precum teama, incertitudine sau lipsa de decizie,
pentru ca 1l poate stresa pe sportiv. Antrenorul trebuie sa faca in asa fel incat sportivii
sa nu se epuizeze fizic sau psihologic dupa primele etape eliminatorii ale
competitiilor cu mai multe curse sau jocuri.
Rezolvarea traumatismelor locale acute si a supra-antrenamentului, un sportiv
accidentat se va reface cu dificultate din cauza nivelurilor inalte de hormoni
catabolici (cortisol).
Existenta si realimentarea cu micronutrienti (vitamine si minerale) si combustibil la
nivelul celulei. Proteinele, grasimile si hidratii de carbon sunt tot timpul cerute pentru
metabolismul celular, atat pentru formarea ATP-CP cat si pentru regenerarea
tesutului muscular deteriorat.
Transferul eficient de energie si indepartarea produselor reziduale, sportivii cu o
conditie fizica superioara prezinta un ritm mai rapid de refacere datorita eficientei cu
care organismul lor metabolizeaza hrana si elimina reziduurile. Ambii factori depind
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de sistemul circulator, pentru a furniza fiecarei celule mai intai schimbul de gaze si
apoi elementele nutritive.

¢ Diferenta de fus orar de la 3 pana la 10 ore sau mai mult vor afecta ritmul circadian al
organismului. Printre simptome se includ starea proasta, pierderea poftei de mancare,
oboseala in timpul zilei, tulburari digestive, tulburari de somn, etc.

e Refacerea pentru diversi parametrii si substante biologice are loc secvential. Mai
ntai, frecventa cardiaca si tensiunea arteriala revin la normal la 20 — 40 minute dupa
efort. Refacerea glicogenului necesita 10 pana la 48 de ore dupa efortul aerob si intre
5 si 24 de ore dupa o activitate anaeroba intermitenta. Proteinele au nevoie de 12 pana
la 24 de ore, iar grasimile, vitaminele si enzimele peste 24 de ore.

e Pentru refacerea fiziologica si psihologica la varf de forma se folosesc tehnici de
refacere in momente specifice Tnainte, Tn timpul si dupa antrenamente sau competitii.

e Cand sportivii iau masuri speciale de refacere in decurs de 6 — 9 ore sau mai putin, ei
faciliteaza supracompensarea si fac sa creasca capacitatea lor de efort. Ignorarea unei
refaceri adecvate poate avea o influenta negativa asupra supracompensarii, anihiland-
0 sau ntérziind-o.

e Alegerea tehnicilor de refacere depinde de oboseala reziduala acumulata de pe urma
antrenamentelor anterioare, de sistemul energetic angajat si de momentul zilei.

e Abordarea concreta a refacerii in sport trebuie sa pornim neaparat de la intelegerea
efortului desfasurat din punct de vedere fiziologic, din punct de vedere al urmelor pe
care acest efort le lasa asupra organismului unui sportiv, sau altuia. Tn acest context
avand clar precizat rasunetul pe care I-a avut efortul desfasurat si costul biologic,
mijloacele dirijate de noi vor trebui sa actioneze cu precadere la acest nivel, deoarece
refacerea, lasatd pe seama organismului Tnsusi, evolueaza mai lent, contrar nevoilor
noastre din sport.

Terapia prin stretching

Nick Apostopoulos, specialist in refacere si recuperare prin stretching, considera, ca aceasta
dispune de potential important Tn asistarea procesului de refacere, avand calititi de
reabilitare si profilactice. Mijloacele prin care se aplica stretchingul n mod terapeutic, pot
accelera refacerea dupa antrenamente sau competitii si contribuie la cresterea capacitatii de
efort.

Terapia prin stretching dispune de un important potential in asistarea procesului de refacere.
De asemenea stretchingul ajuta la prevenirea accidentelor.

muschilor. Sportivul realizeaza acest lucru eliminand mai rapid produsele reziduale de pe
urma oboselii, care cauzeaza rigiditatea;

sustinerea vindecarii accidentarilor mici, care nu sunt vizibile de la Tnceput, dar care
continua sa se manifeste dupa ani de antrenament ti recuperare incorecta. Aplicarea terapiei
prin stretching in anii de formare pune bazele prevenirii micro accidentarilor;

cresterea elasticitatii si fortei muschilor si a rezistentei lor la accidentare. Acest efect trece
si asupra articulatiilor, tendoanelor si ligamentelor;

realizarea unui echilibru intre muschii agonici si antagonici.

Terapia prin stretching Tn jocuri sportive si sporturi individuale
Efortul din antrenamente si competitii afecteaza sportivii fizic si mental. Oboseala reduce
capacitatea organismului de a mentine un nivel de activitate ridicat la sportivii de
performanta, deoarece se consuma rezervele de glucoza afectand muschii, sistemul nervos
central, sistemul nervos periferic.
Terapia prin stretching activeaza circulagia, Tn special al sangelui venos, care revine la
inima si ajutd la eliminarea produselor reziduale din corp si la revenirea oxigenului in
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zonele saricite de oxigen. Are loc de asemenea, si reimprospatarea glucozei din organism,
ceea ce duce la relaxare si 0 senzatie de buna stare.

Refacerea prin stretching Tn planul anual de pregatire in pregatirea generala
Are drept scop Tmbunatitirea conditiei fizice si psihologice generale a sportivului si
asigurarea eliberarii regulate si imediate de oboseala.
Deoarece numarul orelor de antrenament, volumul si intensitatea acestuia au crescut,
sportivul trebuie sa execute exercitiile de Tntindere cu o grija speciala.
Intensitatea stretchingului depinde de sportul respectiv, de constitutia sportivului si de
capacitatea sa de refacere. Trebuie sa se faca exercitii de stretching pasiv, pasiv-activ si
active
Scopul cel mai important este refacerea ntregului organism, mai ales a sistemului nervos.
Stimularea constanta a celulelor nervoase, a caror capacitate de lucru solicitant nu poate fi
mentinuta timp Tndelungat fara o refacere corectd, afecteaza actiunea muschilor si, in cele
din urma, performanta sportiva.
Pentru a Tmbina efectele unei Tncarcaturi mari de antrenament cu cresterea potentialului,
stretchingul trebuie sa fie intens, ritmic si secvential.
Tn general, stretchingul dinaintea unei lectii de antrenament trebuie si dureze 40 — 60
minute. Sportivii trebuie, de asemenea, sa faca exercitii de Tntindere dupa antrenamentul de
dimineata, acordand atentie muschilor folositi cel mai mult, mai ales in timpul miscarilor
explozive.

Etapa pregatitoare si competitionala
Se aplica imediat Tnainte de competitii, pentru a face sa creasca nivelul fizic si pregatirea
psihologica a sportivului;
Stretchingul activ trebuie executat cu 15 — 20 minute Tnaintea competitiei principale, pentru
ca excitabilitatea nervoasa si creasca sau sa scada, in functie de intensitatea si durata
intinderii si de natura sportului respectiv;
Un program de stretching bine aplicat poate determina scurtarea sau lungirea timpului de
contractie a muschiului;
Stretchingul ajuta la Tncilzire (muschi, articulatii, ligamente), Tnainte de competitie sau in
timpul unei pauze. Stretchingul sporeste capacitatea muschilor de a se contracta mai rapid,
imbunatatind timpul reflexului nervos si irigarea sanguina;
« Stretchingul este important cand se concureaza in conditii de frig, cand startul intarzie sau
pauzele sunt mai lungi decat s-a planificat.

Refacerea
Dupa competitiile majore si un antrenament dur, obiectivul principal al acestei forme de
stretching este de a facilita refacerea optima a intregului organism si Tndeosebi a SNC;
Oboseala se instaleaza atunci cand perioada de pregatire sau de competitie comporta un
mare consum energetic. Deoarece glucoza din sange este epuizatd din sistem, SNC
oboseste. Tehnicile de stretching bine aplicate stimuleazia revenirea sangelui venos,
promovand circulatia sanguina si limfatica;
Tn aceasti faza se pune accentul pe sistemul muscular — tendono — ligamentar. Pe masura ce
sezonul de pregatire si competitional Tnainteaza si creste capacitatea muschiului de a genera
forta, tendonul este supus unor solicitari mai mari. Adesea tendoanele sunt veriga cea mai
slaba si cauza a peste 90% dintre accidentari, mai ales la articulatia muschiului cu tendonul;
Sportivul care nu reuseste sa execute corect un program de stretching incepe si aiba
contractii involuntare. Primul semn este durerea si, ca urmare, o micsorare a amplitudinii
miscarii Tn jurul unei articulatii. Atrofia musculara este asociatid cu aceastd micsorare si
astfel se intra intr-un cerc vicios;
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Cand se instaleaza cercul vicios fizic, sportivul intra si Tntr-un cerc vicios psihologic.
Terapia prin stretching poate elimina cercurile vicioase, grabind refacerea.
Terapia prin stretching imediat dupa antrenament duce la:

cresterea irigarii locale cu sange a articulatiilor si a sistemului muscular-tendinos;

este grabit drenajul din regiunea articulatiilor implicate si astfel edemele scad;

se produce relaxare musculara;

creste fluxul de revenire limfatica si venoasa, dezintoxicand in felul acesta corpul;

previn fibroza si aderentele Tn muschi, scazand tendinta de atrofiere musculara;

se amelioreaza, relaxeaza si intind tendoanele incordate, facand sa creasca sau mentinand

amplitudinea de miscare;

se stimuleaza si se relaxeaza SNC si SNP.

Parametrii de solicitare biologica Tn unele ramuri si probe sportive

Ramura Parametri de solicitare biologica
sportiva
ATLETISM - viteza (neuromuscular, neuropsihic, endocrino-metabolic);
- semifond (neuromuscular, cardiorespirator-metabolic);
- fond(metabolic,cardiorespirator,neuromuscular);
- sarituri (stres, neuropsihic si, neuromuscular);
- aruncari (neuromuscular, metabolic, neuropsihic).
BASCHET - Neuropsihic, neuromuscular, cardiorespirator- metabolic;
BASEBALL - neuropsihic, neuromuscular, endocrino-metabolic;
FOTBAL - neuropsihic, neuromuscular, endocrino-metabolic;
HANDBAL - neuropsihic, cardiorespirator-metabolic, neuro-muscular;
LUPTE - neuropsihic, neuromuscular, metabolic;
VOLEI - neuropsihic, metabolic, neuromuscular;
BADMINTON - neuropsihic, metabolic, neuro-muscular.
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Rezumat

Cerintele de comunicare ale scolii sunt Tntr-o continua crestere, motiv pentru care ea
isi multiplica formele de comunicare si Tsi sporeste exigentele fata de actul comunicarii. O
astfel de evolutie obliga cadrul didactic sa devina un bun profesionist al comunicarii didactice,
atat in planul stapénirii tehnicii comunicarii, cat si in cel al rezonarii receptorului, Tn cel al
influentarii formarii personalitatii acestuia sub multiple aspecte, competenta comunicativa
capatand, in felul acesta, o valoare integrativa a aptitudinii sale pedagogice.

Stilul de comunicare ales de profesorul de educatie fizica va determina climatul de
desfasurare al lectiilor. Un climat de lucru deschis inspira incredere, placerea de a exersa si i
Tncurajeaza pe elevi sa contribuie la mentinerea lui. Un comportament inflexibil, permanent
autoritar sau o atitudine suspicioasa si critica va determina un climat sumbru si o atitudine
defensiva din partea elevilor. Specialistii afirma ca Tntr-o situatie afectiva pozitiva, informatiile
sunt mai usor retinute, pe cand n conditii de stres, frica, efort excesiv, neplacere, este facilitata
inhibitia si uitarea. Elevii, la randul lor, prin atitudinea lor pozitiva, neutra sau negativa,
favorizeaza sau franeaza comunicarea, sporesc sau anuleaza efectele demersului didactic.

Reconsiderand rolul elevului Tn cadrul lectiei de educatie fizica, pedagogia moderna
acorda o atentie deosebita metodelor activ-participative, conlucrarii dintre elev si cadrul
didactic, toate acestea fac din comunicarea didactica un proces complex si viu.

Cuvinte cheie:

Educatie fizica scolara, comunicare, educatie, lectie de educatie fizica, profesor, elev.

Lucrare

Tn cadrul educatiei,un rol important ii revine educatiei fizice scolare avand ca obiectiv
realizarea potentialului elevilor pe plan personal si social. Educatia formala, desfasurata in
unitatile de Tnvatamant, pe baza curriculum-ului national si educatia extragcolara sau informala,
au Tmpreuna, intr-o relagie de complementaritate si conditionare reciproca, un rol foarte
important, atat in transmiterea cunostintelor ,cat si in formarea competentelor intelectuale, a
atitudinilor necesare tinerilor intr-o societate democratica.

Educatia ii permite copilului si Tsi croiasca propria personalitate constituita din
ansamblul organizat ierarhic al Tnsusirilor fizice, intelectuale, afective, social-morale si volitiv-
caracteriale.

Educatia fizica si sportul scolar reprezinta activitati de interes major, prin practicarea
cdrora se urmareste ntirirea capacitatii de sanitate, formarea si dezvoltarea unor trasaturi
pozitive de caracter. Educatia fizica si sportiva scolara constituie in conceptia actuala una din
verigile cele mai importante ale educatiei fizice si sportului Tn tara noastra.

Aceasta se datoreaza faptului ca Tnvatamantul si implicit educatia fizica si sportiva scolara
cuprinde ntreg tineretul nostru aflat la varsta scolarizarii sub aspectul biologic, aceasta
reprezentand totodata etapa cea mai favorabila cultivarii talentelor sportive.

Orele de educatie fizica trebuie sa constituie sursa de interactiune intre profesor si
elevi, mijloc de expresie a comportamentului Tn cadrul orei de educatie fizica. In acest context,
accentul nu trebuie sa cada pe transmiterea unei bogate informatii de specialitate pe care elevii
ar trebui sa o reproduca fidel, ci pe formarea unor atitudini si aptitudini motrice, reflexive,
responsabile, pe dezvoltarea capacitatilor fizice si psihice.
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Lectiile de educatie fizica, concepute intr-o maniera atractiva, motivata si accesibila,
contin setul de cunostinte necesare copilului pentru a deveni o persoana responsabila, activ-
participativa la viata sociala. Ele trebuie sa contribuie la formarea unui viitor adult, sanatos, cu
un potential bio-motric deschis marilor probleme ale societatii si ale timpului nostru.

Comunicarea nu mai este astazi privita ca un simplu schimb de informatii Tn care sunt
implicati perechea emitator-receptor. Putem spune ca astazi comunicarea sta practic la baza
oricarei activitati umane si inseamna, Tn special, gestul de a-l Tntelege pe celalalt. In spiritul
acestei abordari, lucrarea de fata incearca o apropiere de ceea ce Tnseamna comunicarea n
educatia fizica, comunicare Tn si prin sport. Este foarte dificila elaborarea unei definitii exacte
pentru educatie fizica si sport deoarece sunt notiuni care se modifica Tn continuu.

Cerintele de comunicare ale scolii sunt Tntr-o continua crestere, motiv pentru care ea
isi multiplica formele de comunicare si Tsi sporeste exigentele fata de actul comunicarii. O
astfel de evolutie obliga cadrul didactic sa devina un bun profesionist al comunicarii didactice,
atdt in planul stapénirii tehnicii comunicarii, cat si in cel al rezonarii receptorului, Tn cel al
influentarii formarii personalitatii acestuia sub multiple aspecte, competenta comunicativa
capatand, in felul acesta, o valoare integrativa a aptitudinii sale pedagogice

Schimbarea conceptiei comunicative promovata n scoala pune in mod acut problema
educarii cu si mai multa sarguinta a capacitatii comunicative deopotriva la profesor si la elevi,
concomitent cu Tmbunatatirea comunicarii de ansamblu din cadrul institutiei scolare.
Comunicarea are semnificatia unei valori umane si sociale, motiv pentru care educarea
comunicarii constituie un scop Tn sine, un obiectiv major al Tnvatamantului.

Conform Dictionarului de pedagogie, comunicarea didactica este parte fundamentala
a procesului de Tnvatamant in care elevii, sub indrumarea cadrului didactic, dobandesc noi
cunostinte, reguli, formule, legi. Tn pedagogia traditionali, comunicarea didactici era
considerata numai actiune de predare, elevul avand un rol de simplu receptor.

Reconsiderand rolul elevului Tn cadrul lectiei de educatie fizica, pedagogia moderna
acorda o atentie deosebitd metodelor activ-participative, conlucrarii dintre elev si cadrul
didactic, toate acestea fac din comunicarea didactica un proces complex si viu.

Tn activitatea de educatie fizici si sport principalul mijloc de atingere a obiectivelor
este exercitiul fizic. Actele si actiunile motrice pe care elevii trebuie sa le Tnsuseasci se
exerseazi pe baza unor reprezentari. Tn functie de gradul de instruire, elevii au aceste
reprezentari sau trebuie sa si le formeze plecand de la o demonstratie practica.

Tn domeniul nostru nicio exprimare, oricit de sugestivi sau elevata ar fi, nu are
valoarea demonstratiei actului motric. De aceea, este important ca informatiile transmise astfel
sa fie cat mai corecte din punct de vedere tehnic.

Aceasta demonstratie va fi urmata de executiile elevilor, care se vor constitui astfel in
principala sursa de informatii nonverbale din lectiile de educatie fizica.

Profesorul va corecta si va Tndruma miscarile neconforme modelului. Aceste corectari
se fac, atunci cand este posibil, si prin atingerea subiectului. Contactul nemijlocit va folosi
canalul tactil pentru a aduce un plus de informatie si a nlesni Tnvatarea. Acest mod de
interactiune este specific educatiei fizice si este acceptabil in contextul dat. Tntr-o alti situatie,
aceasta atingere ar reprezenta o violare a spatiului intim sau o atingere a statutului persoanei.

Predominanta verbala sau nonverbala a comunicarii dintre profesor, pe de o parte, si
elevi, pe de alta parte, este dependenta si de gradul de instruire al celor din urma.

n lectiile de Tnvitare, predominanti este comunicarea nonverbala, atentia elevilor
fiind focalizata pe demonstratia actului motric ce urmeaza a fi invitat.

Prin demonstrarea actelor si actiunilor motrice se va urmari transmiterea de informatii
corecte despre acuratetea, coordonarea, viteza, tempoul si fluenta miscarii. O demonstratie
corecta creeaza premisele formarii unei reprezentari corecte si ale unei nvatari eficiente.

Tn acest stadiu al nvatarii o imagine corecta valoreazi cat o mie de cuvinte.
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Tn stadiul consolidarii deprinderilor motrice, predominanta devine comunicarea
verbala. Profesorul ofera explicatii si face corectari pornind de la informatiile oferite de
executiile elevilor. Cu cat creste nivelul de instruire, cantitatea de informatii provenita de la
profesor scade, iar sursa devine elevul si executiile sale. Aceste informatii vor fi cu atat mai
relevante cu cat subiectul are deprinderea de a-si verbaliza senzatiile si trairile din timpul
efortului, pentru ca apoi sa le poata interpreta si aprecia Tmpreuna cu profesorul.

Tn momentele de joc din lectiile de educatie fizica si Tn competitiile sportive oficiale,
limbajul specific este un cod de gesturi si semnale vizuale si auditive, marcaje si culori cu rol
de comunicare, reglare si sincronizare a actiunilor motrice.

Tn aceste situatii, comunicarea nonverbala existi ca forma de comunicare de sine
statatoare la fel ca in cazul pantomimei sau limbajului surdomutilor. Acest cod de comunicare
are avantajul ci, odata cunoscut, poate fi transmis la distantd mai mare si n timp mai scurt
decét vorbirea; el poate fi Tnteles indiferent de limba pe care o vorbesc competitorii, arbitrii sau
spectatorii Tntr-un timp de patru ori si jumatate mai mic decat echivalentul in cuvinte al
regulilor aplicate.

Se asigura, astfel, fluenta competitiei sau a jocului, Tntreruperile determinate de
ncalcarea regulamentului fiind reduse la minim.

Stilul de comunicare ales de profesor va determina climatul de desfasurare al lectiilor.
Un climat de lucru deschis inspira incredere, placerea de a exersa si Ti Tncurajeaza pe elevi sa
contribuie la mentinerea lui. Un comportament inflexibil, permanent autoritar sau o atitudine
suspicioasa si critica va determina un climat sumbru si o atitudine defensiva din partea elevilor.
Specialistii afirma ca ntr-o situatie afectiva pozitiva, informatiile sunt mai usor retinute, pe
cand n conditii de stres, frica, efort excesiv, neplacere, este facilitata inhibitia si vitarea. Elevii,
la randul lor, prin atitudinea lor pozitiva, neutrad sau negativa, favorizeaza sau franeaza
comunicarea, sporesc sau anuleaza efectele demersului didactic.

Prin observarea actiunilor elevilor, completata printr-o comunicare efectiva, putem
decela motivele care le determina comportamentul, ce anume valorizeaza si ce le ofera
satisfactie. Aceste informatii pot ajuta la construirea unui feedback adecvat fiecarei situatii si
orientat spre atingerea, de o maniera eficienta, a obiectivelor instructiv-educative.

Tnvatamantul este, prin excelentd, un domeniu puternic comunicant la toate nivelurile.
Aceasta apreciere este cu atdt mai evidenta daca vom privi lucrurile prin prisma pedagogiei
moderne a comunicarii, pentru care:

+ Relatia instructiva (educativa) este eminamente o relatie de comunicare, ce da nastere
unui tip specific de limbaj - limbajul didactic sau pedagogic pe care se bazeaza. Ceea

ce nu Tnseamna ca Tnvatamantul este reductibil la comunicare, ci evidentiaza o

recunoastere a comunicarii ca parte constitutiva si vitala a procesului instructiv-

educativ;

+ Ca parte constitutiva si vitala de Tnvatamant, comunicarea se implica activ si creator
n structurarea acestuia;

+ Comunicarea constituie una din conditiile fundamentale desfasurarii procesului de

Tnvatamant, de unde concluzia ca a organiza conditiile Tnvatarii Tnseamna a organiza
comunicdrile care se produc Tn cadrul lectiei, a organiza si controla schimburile de
semnificatii ce au loc ntre profesor si elevi.

Extinzand lucrurile, comunicarea contribuie la formarea si cristalizarea comunitatii ca
mediu mai larg care intervine intr-o maniera favorabila la stimularea Tnvatarii si a unei activitai
didactice de calitate. Este important de subliniat faptul ca institutia de Tnvatamant constituie
locul unde se invatd comunicarea, unde se deprinde si se perfectioneaza comunicarea, unde se
elaboreaza comunicarea, unde se educa (cultivd) comunicarea. Aici, comunicarea are
semnificatia unei valori umane si sociale, motiv pentru care educarea comunicarii constituie un
scop Tn sine, un obiectiv major al invatamantului .

Definit in termeni de comunicare, procesul de predare — Tnvatare, apare ca 0
Tnlantuire teoretic infinita, de situatii de comunicare cu specific didactic. Profesorul trebuie sa-

55



si armonizeze actiunea la nivelul experientei motrice a elevilor cu care lucreaza. Mesajul

receptare ale elevilor. Este o problema care tine de capacitatea profesorului de a-si adapta
comunicarea la nivelul maturitatii intelectuale a elevului. Nu intotdeauna comunicarea didactica
se realizeaza asa cum ne-am propus deoarece pe parcursul comunicarii pot aparea si blocaje.
Blocajele de comunicare pot interveni atunci cand cadrul didactic are o exprimare neclara,
vorbeste prea incet sau prea repede, nu creeaza motivatii, elevii nu au cunostintele necesare
pentru a intelege comunicarea sau nu sunt bine fixate, influentand negativ cunostintele noi.

Particularitatile comunicarii in domeniul educatiei fizice scolare determina si
influenteaza factori multipli care pot fi grupati Tn urmatoarele categorii:

- caracteristicile profesorului,

- caracteristicile elevului sau clasei,

- caracteristicile de transmitere si ale contextului in care se desfiasoaria actul
comunicativ.

Din perspectiva cadrului didactic conteaza stilul didactic, strategiile de instruire
abordate, competentele de exprimare clara, precisa, argumentata, accesibila, implicarea
profesionala, formele de motivare utilizate, tipuri de relatii pedagogice (de conducere, afective).

Deosebit de importante sunt si caracteristicile elevului: acuitatea senzoriala (vizuala
si auditiva), nivelul dezvoltarii intelectuale, experienta motrica si cognitiva, motivagia Tnvatarii,
nivelul competentelor de comunicare, gradul de cultura, ritmul de lucru, atitudinile cognitive si
sociale, trairile emotionale, individuale si de grup (anterioare si simultane actului de
comunicare). Comunicarea poate sa Tntretina relatii de tipuri diferite: unidirectionale,
bidirectionale si multidirectionale. Accentul tinde sa se puna pe dezvoltarea comunicarii
multidirectionale, ce favorizeaza interactiunea, interactivitatea, confruntarea diverselor
cunostinte motrice.

Este recunoscut faptul ca relatiile dintre profesorul de educatie fizica si elevi sunt
multiple, iar modul de manifestare comportamentala e resimtit de ceilalti in maniere diferite
generand doua tipuri de sentimente: de respingere sau de acceptare. Acest lucru este influentat
de individ dar si de obstacole aparute n calea comunicarii. De multe ori, atunci cand dorim sa
modificam comportamentul unui elev, Tncercam sa modificim mediul sau sa intervenim asupra
propriului mod de manifestare. Educatia fizica cere nu numai pricepere ci si afectivitate din
partea profesorului, se impune sa Tncurajam copilul verbal si prin gesturi, sa il incurajam cand
greseste un exercitiu , incitandu-I si-se autodepaseasca n ceea ce face.. Este necesar, ca noi cei
de la catedra, sa reflectam mai mult asupra fortei modelatoare a limbajului verbal si non-
verbali. Cuvantul poate fi unealtd pretioasa sau mijloc periculos, deoarece poate influenta
pozitiv sau negativ interlocutorul. Se stie deja, ca limbajul celui de la catedra, gesturile sau
mimica acestuia sunt copiate de elevi, de aceea trebuie sa acordam o atentie deosebita
comunicarii. Atitudinea cadrului didactic in fata elevilor si a parintilor poate declansa sau
atenua conflictele care apar intre elevi, intre elevi si parinti ori Intre parinti si profesor.

Referitor la optimizarea comunicarii trebuie sa recunoastem ca, nu de putine ori,
profesorul traieste cu impresia ca vorbele sau mesajele sale ajung la destinatie asa cum gandeste
el, ca sunt receptate de elevi pastrand aceleasi Tntelesuri, aceleasi semnificatii cu ale sale. Din
pacate, lucrurile nu decurg Tntotdeauna asa, mesajele receptate au tendinta de a se Tndeparta mai
mult sau mai putin de sensurile emise sau originale, uneori sa fie chiar diferite. Numai ca actul
comunicarii didactice poate fi protejat de posibile variatii si deviatii, distantari sau deteriorari
nedorite prin interventia feed-back-ului. Tn reglarea propriei comunicari, cadrul didactic trebuie
sd tina seama de mimica elevilor, de gesturile, expresiile si miscarile lor, reactii care devin
simptomatice pentru ceea ce simt, Tnteleg, accepta, doresc acestia. El poate sesiza direct si abil,
din mers, ,starea de spirit” a elevilor si astfel sa valorifice la maximum comportamentul
acestora Tn beneficiul optimizarii comunicarii. Pornind de aici, cadrul didactic poate sa-si
restructureze sau sa amelioreze demersul didactic de moment si nu in ultimul rand sa-si regleze
viteza si ritmul propriei comunicarii.
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Actul comunicarii devine eficient atunci cand favorizeaza o implicare activa din
partea elevului, o angajare cu toate fortele sale intelectuale si afective Tn procesul receptarii.
Astfel, receptarea depaseste simpla percepere a unor continuturi audiate. A produce
interlocutori activi, a-i determina pe elevi sa urmareasca cu interes si sa manifeste o atitudine
activa n cursul ascultarii constituie un indicator al competentelor pedagogice a cadrului
didactic.
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ASPECTE ALE TRATARII DIFERENTIATE IN LECTIA DE EDUCATIE FIZICA

Prof. Manoliu Alexandru Catalin
Scoala Generala “Vasile Conta* lasi

si Tl incita sa se depaseasca fara incetare.” Lattre De Tassigny

Rezumat
In optimizarea lectiei de educatie fizica, managementul clasei devine eficient daca
tinem cont de anumite diferente la nivelul claselor. Aceste diferente vizeaza adaptarea

lucru ( varstd, abilitate, sex, sanatate ).

Strategia diferentierii va permite, pornindu-se de la capacitatea motrica si nivelul
fiecarui elev, sa tina seama de ceea ce se va putea realiza Tn perspectiva. De aceea ar trebui
revizuitd ideea instruirii diferentiate, pentru ca lectia de educatie fizica sa nu devina
uniformizata. Tratarea individuala a elevilor trebuie sa tina cont de particularitatile psihologice
individuale.

Cuvinte cheie: managementul clasei, strategie, educatie diferentiata, initiativa,
optimizare

Statul promoveaza princiipile Tnvatamantului democratic si garanteaza dreptul la
educatie diferentiata pe baza pluralismului educational.

Un Tnvatamant cu adevarat democratic trebuie sa dea satisfactie tuturor categoriilor
de elevi, de la cei cu cerinte educative speciale si pana la cei cu aptitudini nalte In toate
domeniile ( intelectuale, artistice, sportive ) de a crea condiitile activizarii tuturor
predispozitilor si posibilitatilor mai mari sau mai mici purtate de elevi.

Sistemul didactic trateaza clasa ca pe un bloc relativ omogen fara sa tina seama de
recunoasterea deplina a individualitatii fiecarui elev, sistemul didactic ar trebui sa ofere o mai
mare variatate de abordari adaptandu-le la materialul uman disponibil, printr-o urmarire
constanta si indeaproape a progreselor individuale Tn sensul credrii unor clase dezuniformizate
si participative.

Fiecarui elev trebuie sa i se ofere sansa de a ajunge si a se putea mentine la un nivel
acceptabil de nvatare, scoala de masa si-si adapteze procesul didactic in conformitate cu
opedagogie centrata pe elev, capabila de a raspunde adecvat nevoilor de cunoastere ale fiecarui
elevin parte.

Diferentierea activitatii didactice Tn functie de particularitati individuale si de grup ale
elevilor se realizeaza de cele mai multe ori anevoios si stangaci. Tn marea majoritate a cazurilor
profesorul preda la un singur mod si intr-un singur ritm intregului grup-clasa, pretinde din
partea elevilor aceleasi eforturi, acelasi volum de cunostinte, autoinstruirea, autoverificarea sunt
putin exersate ceea ce face ca particularititile psihice ale elevilor sa nu fie respectate si-n
consecinta eficienta muncii didactice sa fie scazuta.

Clasa de elevi prezinta anumite particularititi:
- gradul de omogenitate-neomogenitate;
- nivelul mediu de pregatire al clasei;
- particularitati psihologice de varsta si individuale ale elevilor;
- capacitatea de invatare;
- nivelul motivational;
- sistemul de interese si aspiratii;
- aptitudinile pentru obiectul respectiv;
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- experienta de Tnvatare a elevilor adecvat situatiilor educationale.

Un management eficient al clasei trebuie sa tina cont de anumite diferente la nivelul
claselor ( diferente de varsta, de abilitati, de sex ), natura probelor de evaluare si tipul evaluarii
( formativa, sumativa ), dotarea didactica materiald a scolii, caracteristicile spatiului scolar,
resursele didactice, timpul scolar pentru realizarea activitatii didactice, personalitatea si
competenta stiintifica,psihopedagogica, metodica a cadrului didactic, stilul de activitate
didactica ( ingeniozate, creativitate ).

elevilor la capacitatea de intelegere si ritmul de lucru propriu unor grupuri de elevi sau chiar
fiecarui elev n parte.

Educatia fizica scolara nu se poate realiza fara a pleca de la cunoasterea starii de
sanatate, a aptitudinilor, nclinatiior, intereselor, motivatiilor elevilor, a capacitatii de adaptare
la efort, este necesara cunoasterea fiecarui elev in parte cu intreaga gama a particularitatilor ce-l
definesc. Tntregul proces de nfluentare a elevului trebuie sa aiba ca repere particularitatile lui
individuale cu atat mai mult cu cat se actioneaza direct asupra organismului elevului, trebuie
evitata orice forma de oboseala patologica si orice influenta negativa asupra starii de sanatate,
asupra dezvoltarii armonioase a elevilor.

Tn momentul de fata trebuie promovata strategia diferentierii care permite ca pornind
de la nivelul si capacitatea motrica ale fiecarui elev in parte sa se tina seama si de ceea ce este
in stare sa realizeze Tn perspectiva; sistemul de organizare a Tnvatamantului pe clase si lectii se
mentine si In prezent, munca frontala ce predomina la lectii prezintd pronuntate tendinte de
nivelare si uniformizare, ideea instruirii diferentiate trebuie regandita, deoarece se poate adapta
la particularitatile individuale, la interesele, aptitudinile, inclinatiile elevilor.

Accesibilitatea constituie un factor care conditioneaza eficacitatea procesului
instructiv-educativ, ea se realizeaza prin respectarea particularitatilor individuale ale elevilor,
dar tratarea lor individuala nu inseamna ca procesul de educatie fizica este prizonierul
particularitatilor individuale ale elevilor; pornind de la solicitarea optima a fiecarui elev,

educativ.

Tratarea individuala e elevilor in lectiile de educatie fizica presupune:
- cunoasterea particularitatilor biologice, anatomo-fiziologice ale acestora;
- particularitatile psihologice individuale ( atitudini, interese, motivatie, aptitudini,
temperament, caracter );
- particularitatile de pregatire fizica si generala si speciala, tehnica si tactica ( nivelul
deprinderilor, priceperilor motrice ), teoretica ( nivelul cunostintelor ).

Nerespectarea particularitatilor individuale Tn cadrul lectiilor de educatie fizica
fnseamna impunerea aceleasi pregatiri tuturor elevilor, pregatire care este caracterizata de
aceleasi mijloace, aceeasi dozare, acelasi volum, in fond uniformitate. Tn aceast situatie apar o
serie de elevi pentru care instruirea, programul este prea usor si deci nu stimuleaza dezvoltarea,
iar pentru altii prea dificila si ca atare nu-si pot indeplini cerintele. Nereusita partiala sau esecul
n cadrul manifestarilor maotrice ale elevilor pot duce la accidente fizice, psihice creand teama,
blocaje de ordin psihic care la randul lor pot fi una din cauzele ramanerii in urma in dezvoltarea
elevului.

Inabilitatile, stangaciile motrice au repercursiuni asupra echilibrului psihic al
elevului, In aceste cazuri numai o tratare diferentiata realizatad cu mult tact pedagogic poate sa
asigure rezultate scontate de obiectivele instructionale si educationale. Conditia de baza a

elev, nu se poate concepe tratarea diferentiatda fara cunoasterea multiplelor aspecte ale
personalitatii elevilor.
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Abordarea instruirii diferentiate este justificata in cadrul lectiilor de educatie fizica
de faptul ca elevii de aceeasi varsta nu au toti aceleasi aptitudini fizice si psiho-motrice, ritmul
de Tnvatare este si el diferit la elevii de aceeasi clasa In consecinta, aceste diferente impun:

- gradarea solicitariilor fizice;

- evaluarea continutului ( a obiectivelor referentiale )

- evaluarea rezultatelor elevilor in functie de nivelul de la care au pornit si nu prin
raportarea la baremele prevazute de cerintele programei.

A actiona fara cunoasterea elevilor ( talie, greutate, capacitate vitala, rezistenta la
efort, a capacittii de invitare motrica ) a caracteristicilor ce definesc individualitatile unei clase
inseamna a ignora legile biologice ale dezvoltarii , a solicita elevilor Tn mod egal, lipseste pe
elevi de conditiile care sa le permite o dezvoltare optima a personalitatii psiho-motrice.

Este necesara aprofundarea cunoasterii stiintifice a particularitatilor individuale ale
elevilor, a diferentelor ce exista ntre elevii aceleasi clase si folosirea datelor ce provin din
cunoastere Tn vederea perfectionarii modalitatilor de organizare a lectiei, a amplificarii formelor
activitatii diferentiate.

Aplicarea, utilizarea strategiei diferentierii Tn lectia de educatie fizica face apel la
folosirea optimizirii, standardizirii, rationalizirii, ele vin Tn Tntdmpinarea particularitatilor
individuale permitand stabilirea unui continut judicios dozat din punct de vedere al volumului
si complexitatii. Tn procesul didactic trebuie luat in calcul bagajul motric al elevilor, nivelul de
exprimare a calitatilor biomotrice, trasaturi psihice ( memoria miscarilor, atentia concentrata
distributiva, spiritul de observatie, ritmul Tnvatarii ).

Este necesara constituirea grupelor de nivel si stabilirea strategiei de lucru care sa

Ritmul de munca la educatie fizica este deosebit de important, Tntrucat Tnglobeaza mai multe
aspecte ( coordonarea motrica, reprezentarea spatio-temporala, gradul de oboseala ).

Solicitand elevii conform principiului respectarii particularitatilor individuale se
realizeaza nu numai o incadrare optima a lor Tn activitate ci si stimularea dorintei de auto
depasire, o ameliorare a posibilitatilor cerintelor impuse. Tn stabilirea metodologiei ce urmeaza
sa fie aplicatd Tn lectie, este necesar sa pornim de la nivelul mediu de dezvoltare psihomotrica

a clasei, prin diferentierea activitatii se creeaza o egalitate de sansa pentru toti elevii,

determinandu-i s aiba incredere in fortele proprii.

Alternarea activitatii comune cu cea diferentiata pe grupe si individualad creeaza un
cadru afectiv motivational proprice participarii constiente si active a fiecarui elev la fiecare
lectie; este necesara ca aprecierea si evaluarea rezultatelor activitatilor elevilor sa se faca n
functie de nivelul de la care au inceput activitatea si comparativ cu acest nivel sa se stabileasca
valoarea progresului Tnregistrat ( atat cantitativ cat si calitativ ).

Aprecierea corecta si minutioasa a particularitatilor dezvoltarii fizice ale elevilor

('varsta, sex, pregatire fizica ), precum si a particularitatilor psihologice ( trasaturi de
caracter, vointa, aptitudini ) este o conditie indispensabila pentru folosirea justa a tratarii
diferentiate a exercitiilor fizice.

Cunoscand pe fiecare elev in parte, modul propriu de manisfetare Tn cadrul lectiei,
interesul pentru activitate si dorinta de reusitd, profesorul poate manevra cu mult tact
pedagogic capacitatea de munca a fiecarui elev in directia formarii sale corespunzator

Abordarea tratarii diferentiate la educatie fizica pretinde din partea profesorului o
munca sustinuta care sa-i permita surprinderea gamei largi de variabile de care trebuie tinut
seama pentru desfasurarea optima a procesului instructiv-educativ.

Prin tratarea diferentiata a elevilor in lectia de educatie fizica se realizeaza implicit si
optimizarea relatiei profesor-elev al ameliorarii si-al nuantarii relatiilor interpersoanale.
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Tn cadrul activitatii diferentiate profesorul trebuie si acorde elevului-grupului
libertate si initiativa, profesorul creeaza conditii favorabile de munci pentru elevi, Ti
incurajeaza si stimuleaza, le vine in ajutor cand este solicitat, atitudinea profesorului este
deschisa si permisiva; ntr-un asemenea climat activitatea elevului devine productiva, Tnvata
mai repede, Tsi foloseste pe deplin resursele sale intelectuale.

Tratatea diferentiatd trebuie si stea Tn atentia profesorului mai ales in cazul
colectivelor mixte de elevi, unde continutul activitatii impune sa fie predate in mod diferentiat
intre cele 2 sexe atat sub aspectul cantitatii si calitatii efortului cat si al complexitatii
exercitiilor.

Munca diferentiata se foloseste n cazul exercitiilor pentru Tnsusirea si consolidarea
unor procedee tehnice, stafete, parcursuri aplicative, circuite destinate dezvoltarii calitatilor
biomotrice, in jocurile sportive desfasurate sub forma intrecerilor bilaterale.

Concluzii:

Nerespectarea acestei strategii Tnseamna ignorarea legilor biologice ale dezvoltarii
elevilor.

Prin tratarea diferentiata a elevilor se realizeaza si optimizarea relatiei profesor-elev,
relatie Tn care profesorul trebuie sa acorde elevului libertate si initiativa, atitudine deschisa si
permisiva.

Aceasta strategie a diferentierii poate fi aplicata la exercitiile pentru Tnsusirea,
consolidarea procedeelor tehnice, stafete, parcursuri aplicative, circuite pentru dezvoltarea
calitatilor biomotrice, in jocurile sportive.

Apeland la aceasta modalitate de lucru, elevul capata incredere in fortele proprii, se
poate autodepasi, valorificandu-si din proprie initiativa resursele individuale.
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ROLUL JOCURILOR DE MISCARE TN EDUCAREA COPIILOR

Prof. Mioara Maxim
Scoala,,Cezar Petrescu”Hodora, com Cotnari, jud. lasi

"Omul este un om intreg numai atunci cand se joaca™ (Fr. Schiller)

Tn dezvoltarea omului, alaturi de trebuintele fundamentale de hrani, afectiune,
educatie, un rol important Tl are jocul. Jocul contribuie la dezvoltarea personalitatii copilului si
este consfintit de CONVENTIA CU PRIVIRE LA DREPTURILE COPILULUI — 1989. Se stie
cd perioada copilariei este perioada cea mai ncarcatd de energie din viata  omului. Joaca
Jocul, jocurile — neindoielnic cel mai atractiv, eficient si agreabil mod de asimilare a
informatiilor,deprinderilor si comportamentelor,este consideratd activitatea cu cele mai
eficiente valente formative. Activitatea fizica sub forma de joc este cea mai raspandita si in
acelas timp cea mai placutd, stand la baza cresterii, dezvoltarii si educarii copilului de toate
varstele. Jocul reprezintd o variantd a activitatii ludice Tn care rolul miscarilor este clar
exprimat.

La aceastd varsta, jocurile sunt placerea copiilor pentru ca le satisfac nevoia de
migcare si nu numai.Prin joc, copilul capata buna dispozitie, Tsi exercita fortele fizice, dar si pe
cele sufletesti .Cu certitudine jocul este un mijloc important nu numai pentru educatia fizica,
dar si pentru educatia morala.Jocul Ti dezvolta copilului sentimente, 1l deprind cu rabdarea si
disciplina, cu respectarea regulii. Organizate in grup, jocurile dezvolta virtuti sociale: spirit de
grup,prietenie,ordine, devotament. Practica mi-a aratat ca, copii iubesc jocul si au nevoie de
el.De-a lungul anilor am ,,probat” pe generatii de elevi, fel de fel de jocuri.Constatarea este ca,
fie ca sunt jocuri de migcare, jocuri distractive, de perspicacitate, didactice, de orice fel, aduc
bucurie si satisfactie copiilor.

Despre jocurile de miscare se pot spune ci cele mai Tndragite de copii sunt stafetele si
acele jocuri care se pot juca n aer liber. Copiii din mediul rural sunt avantajati Tn acest sens
pentru c&, de regula, scolile dispun de curti spatioase, unde copiii se pot juca in voie.Aceste
jocuri de miscare se Tnvata, de regula, Tn orele de educatie fizica.O alta constatare este aceea ca
,copiii iubesc foarte mult ora de educatie fizica. De aceea ei sunt tristi si dezamagiti daca ora de
educatie fizica este Tnlocuita cu altid ord de curs. Elevii din clasele primare si gimnaziale au
multa energie, pe care o pot elibera in orele de educatie fizica prin joc si miscare implicit. Daca
la aceste ore Tnvata sa iubeasca miscarea in aer liber, sa practice jocuri sportive, atunci ei vor
capata deprinderi corecte de viatd. Desigur ca jocurile de migcare sunt foarte numeroase.
Amintesc cateva, doar care sunt foarte indragite: ,,Ascunde-te repede”, ,,Ciori si seminte”,
»Sotronul cu numere”, ,,Vulpile si gastele”, ,,Zece bulgari”, ,,Cursa Tntr-un picior”. Jocurile de
migcare au un rol important in formarea caracterului copilului. Cei impulsivi Tnvatd sa se
stapaneasca, iar cei timizi se obisnuiesc, devin mai curajosi, mai Tndrazneti.Fiecare copil are un
stil personal de joc si nici un copil nu este trist atunci cand se joaca. Copiii Tsi arata Tn joc
vointa, stapanirea de sine, inteligenta, temperamentul.

S-a constatat ca efortul depus de copil in joc este la fel cu cel depus de adult in
munca. Nu trebuie perceput jocul ca o activitate neserioasa, lipsitd de importanta, deoarece
pentru copil, jocul este o activitate dominanta prin care el construieste lumea, o apropie, o
analizeaza si cauta sa o iteleaga, prin care actioneaza si scoate la lumina sentimente si idei
interiorizate. Astfel jocul il introduce pe cel care-l practica n specificitatea lumii imaginare
create de jucatorul respectiv. Scopul jocului este actiunea insisi, capabild sa-i satisfaca
jucatorului imediat dorintele sau aspiratiile proprii. Prin atingerea unui asemenea scop, se
restabileste echilibrul vietii psihice si se stimuleaza functionalitatea de ansamblu a acesteia.

Jocul este o activitate specific umana, dominata in copilarie, prin care omul Tsi
satisface nevoile imediat, dupa propriile dorinte, actionand constient si liber in lumea imaginara
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ce si-o crease. Jocul are o semnificatie functionala esentiala si nu este un simplu amuzament. El
formeaza, dezvolta si restructureaza intreaga viatd psihica a copilului. Prin joc, copiii Tsi
dezvolta perceptiile, reprezentarile, creativitatea, isi amplificd posibilitatile memoriei, Tsi
formeaza Tnsusirile vointei, rabdarea, perseverenta, stapanirea de sine.

Tot prin joc, sunt modelate trasaturile de personalitate: respectul fata de altii,
responsabilitatea, cinstea, curajul .Jocul este o scoala deschisa, cu un program tot atat de bogat
precum este viata. Prin joc, viitorul este anticipat si pregatit.. Este forma specifica in care
copilul Tsi asimileaza munca si se dezvolta.Este suficient sa amintim concentrarea copilului
prins in joc, precum si gravitatea cu care el se juca.

Jocul este o forma de activitate bine gandita, necesara si indispensabila procesului de
educatie, este o activitate prin care continutul, forma si functionalitatea sa specifica nu se
confunda cu nici o alta forma de activitate instructiv-educativa, motiv pentru care nu poate fi
suplinita si nici nu este In masura sa suplineascé pe una din ele.

Prin joc, copilul Tsi descarca, Tsi cheltuieste energia, prestand de fapt o "munca”
serioasa si se manifesta asa cum stie si cum este Tn realitate. Deoarece fiecare joc are reguli
precise, copilul invatd si aprecieze just situatiile concrete de joc, si ia decizii proprii,
individuale sau colective cu a celorlalti participanti la joc, solicitaindu-l din punct de vedere
intelectual. De aceea este foarte important ca jocurile folosite sa fie placute, sa provoace
entuziasm dar totodatd sa stimuleze si formarea cunostintelor, priceperilor si deprinderilor
motrice de baza a calitétilor motrice care sa-l ajute pe. copil sa se pregateasca pentru viata,

n t|mp ce copllul se joaca, el este invitat sa observe, sa géndeascé, sa caute si sa
gaseasca solutii concrete, uneori neprevazute care apar n timpul jocului, stimuland spiritul de
initiativa, creativitate, care sa-1 conduca spre reusita in urma unei colaborari stranse cu ceilalti
colegi si chiar cu adversarii. Fiind Tnsotite de veselie si de buna dispozitie impletite armonios
cu factorii naturali de  mediu, jocurile de miscare favorizeaza:

- 0 dezvoltare echilibrata a sistemului nervos al copilului;

- 0 mai buna stimulare a proceselor metabolice;

- Tmbunatateste functiile aparatului respirator, circulator, contribuind la fortificarea

organismului;

- influenteaza dezvoltarea deprinderilor motrice de baza si utilitar aplicative;

- stimuleaza dezvoltarea calitatilor fizice;

- influenteaza dezvoltarea fizicd armonioasa in stransa legatura si interdependenta cu

stimularea tuturor celorlalte componente ale educatiei: intelectuald, morala, estetica.

Cu alte cuvinte, toate acestea au o contributie majora la dezvoltarea personalitatii Tn
toata |ntegr|tatea ei. Finalitatea jocurilor de miscare reiese deci, din urmatoarele obiective:

- educa formarea unei motricitati generale;

- favorizeaza dezvoltarea fizica armonioasa;

- contribuie la formarea unor cunostinte morale si sociale;

- contribuie la ameliorarea sferei intelectuale;

- favorizeaza integrarea sociala.

Persplcacnatea sociala poate fi influentata prin urmatoarele caracteristici ale jocului:

1. jocul pretinde asumarea unor roluri si cunostinte si respectarea anumitor reguli;

astfel, participantii la joc Tnvata ca relatiile cu ceilalti presupun un consens general;

2. jocul este un mijloc de stabilire a unor relatii interpersonale si de modificare a celor

vechi, de alegere a partenerilor sociali;

3. jocul este un mijloc de verificare a relatiilor cu ceilalti si a atitudinii acestora fata de
noi, manifestat Tn momentul alegerii echipelor prin Tmpartirea rolurilor Tntre
membrii aceleiasi echipe;
jocul arata ca succesul si eficienta actiunilor proprii depind si de actiunea celorlalti.

Intr-un anumit stadiu de interactiune interpersonala, propriile actiuni sunt reportate la
acelea ale partenerilor;

=&
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5. jocul este un mijloc de postanaliza si de anticipare a relatiilor interpersonale a unor
comportamente posibile Tntr-o situatie viitoare;

6.  jocul este o cale de Tnvatare a comportamentului de negociere. Alegerea conditiilor
de joc (loc, coechiperi etc) constituie o cale de Tnvatare a modului de prezentare si
satisfacere a cerintelor n relatiile cu ceilalti;

7. jocul este un mijloc de exprimare naturald a unor presupuneri si strategii
comportamentale de interactiune, in caz de succes sau de esec.

Tn urma practicarii diferitelor jocurii ,copiii devin mai puternici, mai curajogi, mai
increzatori in fortele proprii, mai disciplinati, mai Tnarmati cu deprinderi pentru confruntarea cu
greutatile vietii, gasind cu mult mai multa usurinta solutii practice Tn fata multiplelor probleme
din activitatea cotidiana.

Miscarile lui devin mai precise, Tndemanarea, forta, viteza, rezistenta, supletea se dezvolta
la parametrii superiori. Prin rezolvarea diferitelor situatii din jocuri se creeaza sau se dezvoltd o
serie de Tnsusiri cum ar fi curajul, hotararea, Tncrederea, spiritul de colaborare, spontaneitatea,
atat de necesare mai tarziu Tn viata. Jocul de miscare este o varianta a activitatii de joc Tn care
rolul miscarii este clar exprimat. Baza o constituie diferite actiuni motrice, motivate de o tema
si partial reglementate de reguli. Regulile determina in cadrul fiecarui joc elementele cele mai
constante n asezarea jucatorilor si cele mai tipice Tn depistarea acestora, precizeaza caracterul
comportarii, drepturile si obligatiile jucatorilor, stabilesc mijloacele de conducere a jocului,
conditiile de stabilire a rezultatului. Cu ajutorul jocurilor de miscare formam cunostinte,
priceperi si deprinderi motrice de baza ca: mersul corect, alergarea , saritura si aruncarea
eficientd, dezvolta in acelas timp si calitati motrice de baza necesare in viatd sau pentru
activitatea sportiva, intr-o forma placutad si accesibila. In cadrul jocurilor de miscare se
manifesta atat calitatile cat si defectele de comportament ale copiilor, profesorul putand si le
cunoasca si sa intervina Tn sensul stimularii sau eliminarii acestora. Jocurile de miscare prin
varietatea lor si prin stabilirea corecta a dominantei de miscare, pot rezolva urmatoarele sarcini:

- Formarea, dezvoltarea si perfectionarea deprinderilor motrice de baza cu caracter
aplicativ si a unor ramuri sportive.

- Formarea si dezvoltarea unor calitati morale si de comportament precum: spiritul de a
actiona in colectiv si pentru colectiv, raspunderea personald, stipanirea de sine,
initiativa, perseverenta, curajul etc.

Jocurile de miscare Ti Tnvata pe copii sa perceapia cu mai multa precizie distanta, sa
aprecieze rapid situatia, sa ia imediat o hotarare eficienta, sa se poarte corect si sa fie activi in
mijlocul unui colectiv si totodata le dezvolta independenta, curajul, perseverenta, le educa
sentimentul de prietenie si intransigenta fata de orice incélcare a regulilor de comportament,
obisnuinta de a infrunta greutati.

Folosit in diverse situatii de Tnvatare, jocul face ca elevul sa fie solicitat la un efort
intelectual deosebit: sa observe, sa identifice, sa analizeze, sa compare,sa transforme etc. El
face toate aceste operatii Tn timpul jocului motivat, intr-o forma atractiva, placuta, Tsi
mobilizeaza toate fortele pentru a rezolva sarcinile jocului. De fapt, pus in situatia de joc,
copilul realizeaza o invatare adevarata, dar avand impresia ca se joacd.Jocul este ,,proprietatea
copiilor”iar noi,dascilii, trebuie si veghem pentru a nu li se incilca dreptul la joc. Cei ce-i
nvata pe copii jocuri sunt rasplatiti cu dragostea si admiragia acestora.Va indemn sa priviti in
ochii copiilor atunci cand ei se joaca. Veti vedea n ei toatd bucuria si fericirea pamantului. Veti
intelege atunci cd sunteti cel mai rasplatit om de pe pamant, pentru truda si riabdarea
dumneavoastra - va puteti retréi copilaria de fiecare data cand intrati Tn jocul copiilor.



RELATII INTRE PERFORMATA SPORTIVA S| METODOLOGIA INSTRUIRIT TN
CLUBURILE SPORTIVE SCOLARE.

Prof. Valerian Netolitzchi
Director al Clubului Sportiv Scolar Nr.6, Bucuresti

Rezumat

Tnvatamantul preuniversitar are doua componente performantiale ilustrativ sintetizate
prin :

e selectia, pregatirea si participarea celor mai buni elevi la Olimpiadele scolare nationale
si internationale pentru disciplinele didactice care, prin rezultatele obtinute si activitatea
ulterioara, au devenit personalitati remarcabile Tn Tnvatamantul universitar si in
activitati social-economice de mare importanta nationala;

e selectia, pregatirea si participarea celor mai buni elevi-sportivi la competitii sportive
nationale si internationale pe ramuri sportive care, prin rezultatele obtinute, au facut
cunoscut sportul scolar din tara noastra in opinia internationald si ulterior prin
performantele obtinute Tn competitiile internationale pentru senioare si seniori.

Tn general, pentru oricare dintre aceste laturi ale activitatii scolare, activitatea
specifica din punct de vedere formativ se sintetizeaza prin relatia dintre valoarea selectiei si cea
a pregatirii care stabileste valoarea rezultatelor obtinute.

Optimizarea activitatii specifice performantei sportive din cluburile sportive scolare,
este determinata Tn principal de trei componente :

e  formativa,
e financiar-materiala,
e  profesional-metodologica.

Asociind continutul specific al acestor componente rezulta ca performantele vor
creste ca numar si valoare “numai atunci” cand se stabileste sau va fi consemnata o relatie
determinativa, asociativa si sumativa, Tntre notele specifice ale celor trei componente.

Cuvinte cheie
- performanta sportiva,
- metodologia instruirii,
- optimizarea activitatii.

1. CONSIDERATIUNI GENERALE

Sinteza discursiva a lumii materiale si a existentei umane se poate ilustra prin relatiile
ce se stabilesc in cadrul triadei :

* masa, energie, informatie.

Teoriile fundamentate matematic.

« de Einstein, cu privire la relativitate;

* de Shannon, cu privire la comunicatii;

* de Cannon, cu privire la informatii;

» de von Neuman si Morgenstern, cu privire la strategia jocurilor cu suma nula,
precum si rezultatele cercetérilor din domeniile psihologiei, fiziologiei, biologiei, cardiologiei,
ingineriei tehnologice, au fost sintetizate :

« de Norbert Wiener, Tn teoria cu privire la "legaturile, comenzile si controlul Tn
sistemele tehnice n sistemele tehnice si organismele vii”, care a fundamentat cibernetica n
enuntul sau conceptual si aparitia calculatorului electronic, ca validare tehnologica.

Ca reprezentare ilustrativa a validarii practice a sumei ipotezelor specifice diferitelor
teorii, calculatorul electronic se constituie ca o0 suma :
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« a celei mai mici mase, cipul;

« a celei mai mici energii solicitate si consumate, prin circuitele integrate;

« a celei mai mari cantitati de informatii prelucrate, stocate si redate Tn unitate de timp
si masa, prin calculul binar.

Prin implicarea calculatorului electronic in toate domeniile de activitate se valideaza
constant afirmatiile lui De Soola Price (3) cu privire la cresterea in progresie aritmetica,
geometrica si exponentiala a cantitatii de informatii specifice ale unui domeniu de referinta, la
intervale cuprinse intre 5 si 20 de ani.

Aplicativitatea teoriilor invatarii (Negrut-Dobridor 1., Panisoara I., 8) in procesul
didactic de predare maninfesta Tn actualitate o tendinta evidenta catre cresterea eficientei
acestuia prin utilizarea programelor asistate de calculator.

Abordand procesul de instruire de pe pozitia teoriei generale a sistemelor, Restian A.
(14) pune in evidenta faptul ca :

e "omul este un sistem integral, dinamic, deschis, hipercomplex, probabilist, cu
memorie, autoreglabil, adaptiv si anticipativ" si considera ca optimizarea procesului de instruire
a impus o interpretare a sa ca un sistem cibernetic in care raporturile dintre sistemele
componente au la baza mecanismele de feed-back si feed-before.

Relatiile dintre procesul de instruire, ca sistem si optimizarea eficientei subsistemelor
componente, prin raporturile de feed-back si feed-before 1intre acestea, au ca scop
perfectionarea organizarii si desfasurarii procesului de instruire si cresterea eficientei acestuia.

2. PERFORMANTELE DIDACTICE TN INVATAMANTUL PREUNIVERSITAR.

Rezultatele, respectiv performantele sportive in Tnvatamantul preuniversitar sunt
determinate ce valorile obiectivate ale termenilor ecuatiei :

e S+P=P
n care S reprezinta subiectii ce vor fi ierarhizati pe baza variabilei potentialului aptitudinal, Tn
conditiile Tn care P reprezintd metodologia utilizata Tn procesul de instruire, care va determina
valoarea lui R, respectiv a rezultatelor obtinute.

Analiza formal-logica a termenilor ecuatiei prezentate scoate in evidentd faptul ca
numai Tn conditiile in care S si P au valori pozitiv-adevarate, atunci si "numai atunci” si R va
avea valori pozitiv-adevirate.

Daca S se constituie ca o variabila natural independenta, P reprezintd o variabila
constant adaptabila si perfectibila Tn realizarea performantelor didactice scolare concretizate
prin :

« rezultatele obtinute la olimpiadele scolare nationale si internationale, in perioada
scolarizarii;

* rezultatele obtinute la Tncheierea Tnvatamantului preuniversitar, prin inceperea si
incheierea studiilor universitare, sau a activitatii profesionale fara studii universitare;

« rezultatele obtinute in competitiile sportive nagionale si internationale de catre
elevii-sportivi, Tn cadrul echipelor cluburilor sportive scolare si in cadrul echipelor Romaniei de
cadeti si juniori.

Tn acest sens conceptul de optimizare a Tnvatamantului preuniversitar, in genrral, are
ca obiectiv prioritar cresterea eficientei Tn organizarea si conducerea desfasurarii procesului
specific de predare-invatare in cluburile sportive scolare si celelalte unitati scolare cu profil
sportiv.

3. PERFORMANTELE SPORTIVE TN INVATAMANTUL PREUNIVERSITAR.
Transferdnd demonstratiile si rationamentele care fundamenteaza performantele
didactice, Tn domeniul performantelor sportive preuniversitare, se evidentiaza faptul ca nivelul
acestora este functie de :
» obiectivarea maximizata a cerintelor modelelor elaborate si aplicate pentru
realizarea
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pregatirii

selectiei, a pregatirii si a acticvitatii competitionale.
In ultimii 30 de ani stabilirea cerintelor modelelor pentru realizarea selectiei,
si competitiei, precum si optimizarea valorilor parametrilor acestora, s-au realizat in

practicarea celor mai raspandite ramuri sportive, prin utilizarea programarii pe calculator.

Prezenta constanta in ierarhiile marilor competitii internationale a unui numar

reprezentativ de sportive si de sportivi din Tnvatamantul preuniversitar, ilustreaza, in comparatie
cu alte tari, ca acestea au fost obtinute prin predominanta empirismului logic, suplinitor al unor
cerinte neindeplinite, fatd de rationalismul stiintific expresiv, intre altele, prin utilizarea
componentelor informaticii aplicate domeniului sportiv de performanta.

4. RELATIA DINTRE PERFORMANTA SPORTIVA S| METODOLOGIA INSTRUIRII TN

Tncadrate

general,

CLUBURILE SPORTIVE SCOLARE

Aceste relatii pot fi ilustrate prin rezultatele :
« cu valoare pozitiva, obtinute Tn marile competitii internationale la atletism,
gimnastica artistica, box, lupte, haltere, not, handbal fete, canotaj, caiac-canoe, etc.,
ale caror constante numar si valoare evidentiaza un potential performantial pus Tn
valoare printr-o metodologie care maximizeaza eficienta realizarii modelelor
selectiei, pregatirii si concursului;
* cu valoare negativa, in ultimii 10-15 ani, Tn competitiile internationale de anvergura
la baschet baieti, handbal baieti, fotbal, polo, rugby, tenis, volei, etc., al caror
potential
obiectivat la nivelul cerintelor internationale performantiale, nu este pus in valoare
datorita utilizarii unei metodologii ineficiente Tn continut si utilizare.
Din cele prezentate se desprind urmatoarele aprecieri si interpretari :

 ramurile sportive cu valori performantiale pozitive sunt, Tn general,

in categoria "sporturior individuale”, iar rezultatele obtinute ilustreaza
acordul optimizat intre valorile modelelor selectiei si pregatirii si a celui de
concurs realizat;

 ramurile sportive cu valori performantiale negative sunt incadrate, in

in categoria “jocuri sportive"”, iar rezultatele Tnregistrate ilustreaza
dezacordul dintre modelul selectiei si cel al pregatirii, factorul limitativ
constituindu-l  metodologia utilizati Tn  pregatire, neconcordanta
complexitatii actuale Tn continut si eficienta in aplicare;

» diferentele dintre continutul si eficienta metodologiei utilizate,

semnificative

prin valoarea rezultatelor obtinute, Tntre altele, se explica prin :
- relatia relativ lineara Tntre modelul de concurs si modelul de
pregatire,
n sporturile individuale;
- relatia de complexitate constant crescuta Tntre modelul de joc si
modelul de pregatire, Tn jocurile sportive.

Considerand ca o constanta, intr-un anumit interval de timp, institutia formatoare a

formatorilor de performeri in c.s.s. si ca o variabila rezultatele profesionale ale celor care
formeaza si promoveaza in marea performanta sportiva sportive si sportivi din Tnvagamantul
preuniversitar, se impun urmatoarele rationamente :

se

« formarea profesorilor si antrenorilor care au ca specializare sporturile individuale,
realizeaza in concordanta cu continutul metodologiei care se obiectiveaza prin
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eficienta crescuta n realizarea modelelor selectiei, pregatirii si concursului, respectiv

numarul si valoarea performantelor obtinute;

« formarea profesorilor si antrenorilor care au ca specializare jocurile sportive, nu se

realizeaza in concordanta cu continutul metodologiei care asigura optimizarea

eficientei n realizarea modelelor selectiei, pregatirii si jocului, cu consecinte negative

asupra numarului si valorii rezultatelor obtinute.

Tn consecinta, imbunatatirea performantelor sportive n jocurile sportive, in particular
n cadrul nvatamantului preuniversitar, depinde de nivelul profesional al profesorilor din c.s.s.
si acesta de continutul procesului de instruire formativa a acestora si de perfectionarea continua
ulterioara.

5. STRATEGII PRIVIND UNELE COMPONENTE ALE OPTIMIZARII ORGANIZARII M|
EFICIENTIZARII PROCESULUI DE PREDARE-INVATARE TN CLUBURILE
SPORTIVE SCOLARE.

Conceptul de optimizare, in general in Tnvagamantul preuniversitar si Tn particular in
domeniul activitatii sportive de performanta din cadrul acestuia, impune elaborarea si
realizarea concreta a strategiilor privind cele mai importante componente care se valideaza prin
insumare 1n realizarile obtinute.

5.1. COMPONENTA CONCEPTUAL-FORMATIVA.

Tn cadrul acestei componente, rezultatele obtinute conduc Tn mod necesar catre
formarea profesorilor si antrenorilor Tn concordantd cu continutul metodologiei care
maximizeaza eficienta elaborarii si utilizarii modelelor selectiei, pregatirii si concursului,
conditie necesara si obligatorie pentru cresterea si mentinerea la nivel ridicat ale rezultatelor
obtinute de sportivele si sportivii din c.S.s.

5.2 COMPONENTA FINANCIAR-MATERIALA.

Sustinerea financiara si cresterea numarului bazelor, mijloacelor si materialelor
specifice fiecarei ramuri sportive inclusa Tn planul de scolarizare al c.s.s., se constituie ca
factori favorizanti sau limitativi ai performantelor ce vor putea fi obtinute, in functie de
valoarea acestora.

5.3 COMPONENTA PROFESIONAL-METODOLOGICA.

Elaborarea unui sistem de perfectionare si motivare performantiala profesionala care,
n conditiile cresterii de la nivelul minim necesar catre cel optim al factorilor care favorizeaza
performantele sportive, se va obiectiva prin perfectionarea si cresterea eficientei metodologiei
utilizate In realizarea modelelor selectiei, pregatirii si concursului si se va concretiza prin
numarul si valoarea performantelor obtinute.

Aceasta prezentare a unora dintre cele mai importante componente ale conceptiei
privind organizarea si desfasurarea activitatii specifice din c.s.s. induce asupra relatiilor
sumative dintre acestea deoarece conceptul de optimizare s-a impus, intre altele, datorita
relatiilor compensative sedimentate Tn timp Tntre componentele care au determinat si vor
continua sa determine numarul si valoarea performantelor obtinute de profesorii, sportivele si
sportivii din c.s.s.
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PREGATIREA PSIHOLOGICA FACTOR ESENTIAL IN ANTRENAMENTUL
SPORTIV MODERN

Prof. Orza Cristian
Prof. Orza Luminita
Sc. cu cls.I-VIII T. Vladimirescu, Dragasani, jud. Valcea

Rezumat

Un rol deosebit de important Tn obtinerea marilor rezultate sportive, alaturi de ceilalti
factori esentiali Tn pregatirea sportiva, Tl are pregatirea psihologica, pornind de la faptul ci fiinta
umana este un sistem bio-psiho-social.

Cuvinte cheie: aptitudine; atitudine; antrenament; ambianta

Introducere
Pregatirea psihologica cuprinde un ansamblu de masuri care au menirea de a-l sustine pe
sportiv in eforturile sale, de a-l ajuta si-si realizeze la nivel maximal performantele de care este
capabil.

Notiunea de pregatire psihologica este deosebit de complexa, implicand masuri de
organizare, coordonare si control ale activitatii sportivului, aspecte de protectie si sprijin, dar
mai ales masuri de formare a unor mecanisme (atitudini si deprinderi) eficiente de autocontrol
si autoconducere ale activitatii proprii sportivului.

Problematica complexa a pregatirii psihologice s-a impus datorita faptului ca sportul de
performanta — activitate de limita a capacitatilor umane — solicita maximal resursele fizice si
psihice ale sportivului. Tn aceste conditii, orice dereglare, orict de fin la nivelul mecanismelor
psihico-comportamentale, atrage dupa sine diminuarea performantelor.

Dintre factorii responsabili de asistenta stiintifica a sportivului cei mai importanti sunt
antrenorul, psihologul (acolo unde exista) si medicul.

Pornind de la faptul ca fiinta umana este un sistem bio-psiho-social, orice abordare a ei,
fie pedagogica, fie medicala s.a.m.d. nu poate si nu trebuie ficutd in afara viziunii
interdisciplinare, chiar daca n unele situatii specialistul este pus in situatia de a accentua una
sau alta din laturile sau suprastructurile sistemului.

Asistenga medico-psiho-sociala

Consta in:

1.Controlul activitatii sportivului din antrenament, concurs si refacere (control Tn sens
in care 1l gasim in teoria reglarii sistemelor) care consta din supravegherea activitatii si
culegerea de informatii asupra acesteia si evaluarea dupa criterii stiintific stabilite, cat si decizia
(sau colaborarea la decizie) pentru corectarea comportamentului sportivului, cand este cazul.

2.Diagnoza medicala si psihologica ,ca baza indispensabila pentru compararea indicilor
individualitatii sportivului cu modelele elaborate pentru ramurile de sport, varste si sexe;
elaborarea masurilor profilactice si psihoprofilactice; stabilirea masurilor terapeutice in caz de
Tmbolnaviri, accident, esec.

3.Indrumarea individualizarii activitagii din antrenament, concurs, activitati
profesionale, sociale, familiale si de timp liber —n colaborare cu antrenorul si alti factori.

4.Consiliere, sfatuire Tn domeniul competentei specifice, fie spontan, fie la cererea celor
interesati.

5.Contribugia la Tntregul proces educativ pentru realizarea personalitatii multilateral
dezvoltata a sportivului, Tn sensul n care se exprima medicina formativa. Avand de a face cu
indivizi supradotati, medicul sportiv va putea contribui esential la valorificarea aptitudinilor lor,
ca si la realizarea unui echilibru care se cere asigurat atunci cand accentuarea inzestrarii este
unilaterala si reclama compensare.
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6.Participarea de la actiunile selectiei initiale si succesive, ajutand tehnicienii n
stabilirea celor mai judicioase criterii de decizie, n care cerintele sportului sunt corelate cu
particularitatile individuale ale sportivului Tn viziunea diacronica si prognostica.

Antrenamentul psihologic

Am adoptat acest termen pentru a desemna prin el un intreg sistem de continuturi si
actiuni care, toate impreuna, concura la formarea sportivului de performanta.

Antrenamentul psihologic este compus din :

Instruirea psihologica a sportivilor (si antrenorilor)

Psihologia instruirii si educatiei

Pregatirea psihica a sportivilor

Pregatirea psihica pentru concurs

Asistenta psihologica a sportivilor i echipei

Psihoprofilaxia in antrenamente si competitii

Psihoterapia

Antrenamentul mental

Antrenamentul psihoton, alfagenic, sofrologic, cu bio-feed-back etc.

10 Antrenamentul invizibil

Pregdtirea psihologica si asistenga psihologica, doua concepte si doud dimensiuni
fundamentale n sport

Nu putem vorbi despre asistenta fara sa ne referim la pregatirea psihica (sau
psihologica) a sportivului.

Pregatirea psihica urmareste dezvoltarea calitatilor psihice si a trasaturilor personalitatii
sportivului solicitate de activitatea specifica, pentru asigurarea eficientei antrenamentelor si
obtinerea rezultatelor bune n concursuri.

1.Pregatirea psihica

A.  Treptele pregatirii psihice

1. Pregatirea psihici de baza cuprinde asigurarea nivelului educatiei
cetatenesti a sportivului, privind atitudinea fata de munca, fata de
oameni, familie si societate.

2. Pregitirea fizica specificd cuprinde pregatirea si formarea Tnsusirilor
psihice solicitate Tn mod preponderent de specificul probei.

3. Pregitirea psihica pentru concurs cuprinde formarea in general, si
pentru un anumit concurs, in particular.

B. Laturile pregatirii psihice :

1. Psihomotrica

2. Intelectual-cognitiva

3. Afectiva

4. Volitiva

5. Unele componente ale personalitatii.

C. Mijloacele pregatirii psihice :

1. Specifice sportului (exercitiile fizice, tehnice, tactice, instruirea
teoretica, instruirea psihologica, exercitii si tehnici de refacere).

2. Din domeniul psihologiei, pedagogiei, psihoterapiei.

D. Metodele pregatirii psihice

Vor fi selectate din arsenalul metodelor si tehnicilor psihologiei, pedagogiei, psihiatriei
si se va recurge si la unele tehnici Tmprumutate din procedurile orientale de relaxare sau
concentrare.

2. Paradigma performangei sportive

Performanta sportiva este multiplu determinata si nimeni nu poate spune cu certitudine
care factor are ponderea cea mai mare, atunci cand cifrele ei sunt la limitele superioare ale
capacitatii individului. Prin definitie sportul este competitie, intrecere cu spatiul, timpul,
gravitatia, natura, cu altii si cu sine.

CENDU A WNE
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Cei 4 ,,A ai performanzei

Tntr-o forma eseist-stiintifica am formulat ideea ca performanta sportivi este un rezultat
al Tnsusirii originale a patru factori si anume : aptitudini, atitudini, antrenament si ambianta.

a.Aptitudinile. Performanta sportiva este accesibila numai celor dotati . Despre aceasta
dotare parerile sau convingerile antrenorilor sau a altor persoane din domeniul nostru nu sunt
deloc unitare. Tn operatia de selectie, de exemplu, se apreciaza motricitatile si indicatorii
somatici. Factorii psihologici si sociali sunt rareori luati Tn consideratie, desi Tn unele sporturi
sunt hotaratori. Tntr-un prim manual de psihologie a sportului Coleman Grifith spunea :
»antrenorii cautd baieti inteligenti”. Este deci nevoie sa prezentam sistemul aptitudinilor
solicitate de activitatea sportiva, pentru a contracara parerile unilaterale care se mai exprima in
domeniul nostru.

b.Atitudinile. Tntr-o definitie sistematici data educatiei se poate spune ci ea consta in

formarea la individ a unui sistem de atitudini Tn concordanta cu cerintele sociale prezente si
viitoare.

Tn psihologia clasica atitudinile sunt considerate ca sectorul orientativ al personalitatii
omului, cele mai importante fiind atitudinile morale care intra Tn structura caracterului.

Noi consideram, nsa, atitudinile, dintr-o viziune mai larga, alaturand atitudinilor
caracteristice personalitatii inca multe altele care fac parte din sistemul psihocomportamental.

Lista unor atitudini specifice activitdarii sportive:

Tn antrenament:

- disponibilitate la efort

- dorinta de progres

- cautarea noului

- disciplina

- activism

- spirit critic i autocritic

- responsabilitate

Tn concurs:

- dorinta de victorie

- Tncredere n fortele proprii

- combativitate

- cooperare cu colegii

- fair-play

c.Antrenamentul. Urmarind maximizarea capacitatilor fizice si psihice ale sportivului,
antrenamentul este privit astazi ca un demers pluridisciplinar si chiar interdisciplinar, realizat
de o echipa de specialisti. Conceptul de ,,antrenament total” aparut in deceniul al VII-lea al
secolului trecut, are Tn vedere dezvoltarea totald a individului si a echipei. Maximizarea
performantei nu se poate obtine fiara maximizarea personalitatii sportivului, Tn acest proces
tehnicienii fiind obligati sa faca apel si la alte resurse de eficienta a pregatirii, Tn afara activitatii
propriu-zise de antrenament. Apelul la tehnicile de relaxare, integrate in ,antrenamentul
psihoton”, reluarea in forme structurale a repetarii, in reprezentare ca ,,antrenament mental”,
evidentiaza Tnsemnatatii masurilor profilactice si de refacere, in ,,antrenamentul invizibil” au
adaugat antrenamentului propriu —zis valori din stiintele particulare care au contribuit evident la
cresterea explozivi a performantelor. Procesul nu este Tnsi incheiat. Tn afara unei mai bune
fundamentari stiintifice a reactivitatii organismului, din punct de vedere biochimic, histologic,
fiziologic, psihologic si sociologic antrenamentul sportiv — si in general tot procesul de
pregatire — beneficiazi de datele mereu innoite ale farmacologiei si psiho-farmacologiei.

d.Ambianta. Individul uman nu poate fi nici studiat, nici dezvoltat in afara ambiantei,
care este naturald si social-culturala. Nici ambianta naturala nu poate fi analizata in afara
influentelor pe care le primeste de la factorii subiectivi sociali si pedagogici.

Tendingele actuale Tn pregadtirea psihologicd a sportivilor

- Deplasarea accentului de la psihodiagnoza spre interventia psihologica.
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- Utilizarea mai redusa a testelor psihologice clasice in favoarea interviurilor clinice si a
scalelor de autoapreciere a starilor psihice ale sportivilor.

- Psihodiagnoza computerizata, n acelasi timp cu modelarea pe calculator a solicitarilor
specifice unei ramuri de sport sau a alteia.

- Mentinerea tehnicilor de relaxare in sfera interventiei psihoprofilactice si
psihoterapeutice si mai ales in domeniul refacerii dupa efort.

- Cresterea numarului de tehnici Tmprumutate din culturile orientale si a unor tehnici
psihologice de optimizare umana utilizate in alte domenii de activitate .

- Utilizate pe scara tot mai larga a tehnicilor de psihoterapie scurtd, nonanalitica, la
sportivii cu probleme.

Tipologia pregatirii psihologice

a) Dupa genul de activitate sportiva : antrenament, concurs, in afara acestora.

b) Dupa subiectii interesati : sportivului sau echipei.

c) Dupa locul asistentei Tn sistemul pregatirii sportive : independentd sau ca
parte a asistentei stiintifice.

d) Dupa caracterul organizarii : curenta sau ocazionald, la cerere.

e) Persoana care se ocupa cu pregatirea : antrenor, psihologul, medicul. Ei pot

fi ajutati in anumite limite de maseur, manager si chiar de unii sportivi.
Obiectivele pregatirii psihologice a sportivului
O pregatire integrald va avea in vedere si obiectivele pregatirii psihice sub toate
aspectele amintite.
Sintetic, vom putea spune ca pregatirea psihologica va acorda sportivului de mare
performanta :
e  asigurarea realizarii constante a performantelor inalte;
e reducerea discrepantei dintre performanta actuala si cea potentiala;
e  cresterea fiabilitatii performantelor;
e cresterea capacititii de mentinere, autocontrol sau modificare a parametrilor
performantei ideale in functie de variatiile situatiilor date ;
o formarea deprinderilor de autocontrol psihocomportamental ale sportivului.
Model de pregadtire psihologica
A. Formarea unor deprinderi psihologice de autoreglare a starilor psihice :
a) Tnsusirea exercitiilor de relaxare din cadrul antrenamentului autogen Schultz;
b) Tnvatarea autohipnozei;
c) Invatarea antrenamentului psihoton (relaxare +activare)
Prin :
- antrenament mental ;
- exercitii fizice ;
- exercitii respiratorii;
d) antrenarea calitatilor atentiei sportivilor prin :
- exercitii de concentrare asupra unor obiecte concrete, imagini, cuvinte, parti ale
corpului ;
- exercitii prin care sportivul Tnvata sa se detaseze de stimulii perturbatori externi ;
exercitii de concentrare asupra performantei ideale.
B. Antrenamentul motivagional
a) Stabilirea scopurilor
b) Programarea obiectivelor
C. Antrenamentul mental aplicat
a) Rezolvarea problemelor sportivului
b) Antrenamentul atitudinal
c)Antrenarea increderii Tn sine si a autocontrolului
D. Antrenamentul mental specializat pentru o anumita competigie
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a) Antrenamentul modelat

b) Utilizarea unor strategii specifice de concurs

c) Elaborarea unor rutine de prestart

E. Refacere dupa concurs i psihoterapie

a) Refacere dupa efort si accidente

b) Psihoterapie

Condigiile pregatirii psihologice

Desi sarcina realizarii pregatirii 7i revine in primul rand antrenorului, medicul sportiv
poate influenta deosebit de mult unele din atitudinile si comportamentele sportivului datorita
apropierii sufletesti de acesta, capacitatii de a-l intelege si tendintele firesti de a-I ajuta.

Cateva din conditiile pregatirii psihologice sunt importante si le redam in continuare:

1.Cunoasterea personalitatii sportivului si a particularitatilor de manifestare Tn conditiile
foarte diferite ale activitatii din antrenamente si concursuri. Pe baza acestei cunoasteri se vor
evalua capacitatea psihica a sportivului si posibilitatile sale adaptive si autoreglatorii.
Cunoasterea aceasta se realizeaza de citre psiholog atat prin examen psihodiagnostic, cat si prin
utilizarea tuturor metodelor specifice si adecvate acestui scop. Antrenorul va proceda bine daca
va cere ca psihologul sa-i completeze datele pe care le detine despre sportiv din activitatea
curenta.

2.Aprecierea masurii Tn care sportivul dispune de calitatile reclamate de activitate, care
dintre ele stau la baza eficientei si succesului si care 1l impiedica sa fie mai bun. Unele calitati
si trasaturi trebuie corectate sau restructurate, iar altele dezvoltate si perfectionate — Tn raport
foarte strans cu specificul solicitarilor probei (sportului), Tn antrenamente si concursuri.

3.Cunoasterea exacta a cerintelor activitatii probei sau sportului: ce calitati reclama, ce
calitati poate dezvolta, prin ce se obtine succesul, ce anume este contraindicat. Pentru acest
punct dispunem de monografiile psihologice ale unor sporturi, ca si de clasificarea si
caracterizarea lor psihologica — ceea ce este util nu numai pentru organizarea asistentei, dar si a
orientarii si selectiei sportive a tinerilor.

4.Adeziunea totala a sportivului sau a echipei la actiunile de asistenta psihologica;
acceptarea psihologului si medicului, ca si oricarei alte persoane care aplica masurile de
asistenta. Cooperarea sportiv-psiholog-medic este indispensabild in aceastad actiune Tntrucat
ceea ce Se propune ca actiuni urmeaza a fi realizat in mod deosebit de catre Tnsusi sportivul,
prin efort si constientizare.

5.Aplicarea asistentei in intervalul de eficientd, de preferat la Tnceputul acestui interval:
odata depasit intervalul de eficienta este clar ca asistenta nu-gi atinge scopul. ,,Intervalul de
eficienta” Tncepe In momentul cand — in baza evaluarii capacitatii psihice a sportivului, a
situatiilor si a nevoilor de corectare sau formare — psihologul sau antrenorul decid masurile
corespunzatoare. Cu cat decizia se ia mai din timp si Tntre ea si evenimentul solicitat este o
durata mai mare, cu atat masurile, exersarile, influentele sugestive vor fi mai profitabile.
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TN CAUTAREA SPORTIVILOR INZESTRATI

stud. Pislariu Daniel lulian
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Facultatea de Educatie Fizica si Sport

“Scopul nu consta doar Tn cautarea excelentei, ci si Tn realizarea ei fara a distruge restul vietii.”
Orlik (1980)

Rezumat

Tn studiul prezentat se pune accent pe formarea unor sisteme de selectie care sa ajute
la descoperirea talentelor din sport. Pentru Tnceput se discuta despre importanta identificarii
tinerelor talente in sportul de performanta pe plan national si international, despre efectele,
despre avantajele si despre dezavantajele acestor sisteme de selectie. Este vorba despre un set
de caracteristici ce departajeaza sportivii inzestrati de cei cu mai putine aptitudini pentru
practicarea unui sport de performanti. Aceste date ofera informatii despre modalitati de
selectionare a tinerilor sportivi de la varste fragede pana in adolescenta, urmarindu-se prezenta
sau lipsa unor caracteristici precum viteza, rezistenta, forta si coordonarea. Spre final se trag
concluzii cu referire la acest studiu care pot fi interpretate ca idei generale, observatii sau
indemnuri cu privire la descoperirea sportivilor cu abilitati deosebite in vederea practicarii unui
sport de performanta.

Cuvinte cheie: tineri Tnzestrati, performanta sportiva, caracteristici de selectie, cheia
succesului.

De-a lungul anilor, identificarea de la varste fragede a copiilor cu aptitudini sportive
deosebite a devenit o componenta foarte importanta a sportului de performanta, dat fiind faptul
cd nivelul competitiilor sportive este Tn continui crestere. Ca urmare a acestui fapt, in
competitiile sportive pentru adulti, unele performante de top sunt realizate de atleti mult mai
tineri,motivati de idealul olimpic si de scopul Tn viata ales prin sportul practicat, fie el
individual sau Tn echipa, iar n unele cazuri in care conditiile sociale nu sunt propice unui trai
decent, acesti tineri sunt cu mult mai motivati sa ajunga n topurile marilor competitii.

Chiar daca majoritatea tarilor dezvoltate au descoperit efectele selectiei talentului Tn
sport, Tn cele in curs de dezvoltare sistemul de selectie este usor subdezvoltat, urmand ca unii
sportivi Tnzestrati si nu fie descoperiti si sia nu beneficieze de pe urma programelor de
dezvoltare prin care pot fi modelati pentru o anumita ramura sportiva in care ar avea sanse sa se
remarce. Dar de la aceasta regula pot face rabat tari precum cele din Africa, in care conditiile
sociale sunt precare, dar n care s-au descoperit talente ce au ajuns in topurile mondiale, urménd
ca Tn aceste tari sa fie dezvoltat sistemul de selectie si acestea sa fie un exemplu pentru alte tari
care se afla in aceeasi situagie.

Tn identificarea tinerilor cu aptitudini deosebite pentru practicarea unui sport de
performanta exista un sistem de selectie bazat pe linii directoare pentru anumite sporturi si
grupe de varstad si pe evaluarea eficacitatii procedeelor folosite. Aceste doua aspecte ale
descoperirii valorilor sportive sunt descrise ca interdependente si complementare si trebuie tinut
cont de ele cand se proiecteaza promovarea excelentei in sport.

Tn general, configurarea unor premise universale ale succesului este relativ simpla,
dar elaborarea cerintelor specifice fiecarei ramuri de sport in parte se dovedeste a fi dificila
datorita multor aspecte ale cautarii sportivilor Tnzestragi. Un exemplu concludent sunt
cercetarile de laborator si cele de pe teren care nu se dovedesc a fi Intotdeauna lipsite de
neconcordante Tn ceea ce priveste structura calitatilor motrice, interactiunea dintre diferitele
elemente ale acestora si antrenabilitatea lor; aceste cercetari fiind doar partea stiintifica a
performatei sportive.
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Baza selectiei sportivilor talentayi

Tn formarea bazei selectiei sportivilor talentati se va pleca de la asa-numitele
“premise”, ce vor preceda orice discutie referitoare la factorii determinatori ai acestei selectii.
Pentru buna desfasurare se stabilesc standarde eliminatorii pentru fiecare ramura sportiva.
Dificultatile Tn descoperirea talentului se Tntalnesc atunci cand se Tntrepatrund conditiile sociale
si educationale precare din multe tari in curs de dezvoltare si mai ales evolutia nefavorabila a
programelor de educatie fizica scolara. Aceste componente constituie baza succesului oricarui
sistem sportiv din orice natiune si reprezinta punctul de plecare al procesului de selectie.

Caracteristicile de selectie

Sportivii cu aptitudini deosebite sunt diferentiati de cei cu aptitudini mai putin
dezvoltate prin diferite probe ce le testeaza capacitatile de rezistenta, de viteza, de forta si de
indemanare, probe ce Ti selecteaza si Ti Tndruma spre diferite ramuri sportive potrivite
aptitudinilor lor. Tn continuare sunt descrise Tn citeva cuvinte aceste caracteristici si metodele
de depistare a lor.

Caracteristica de rezistenta

O caracteristica cu un important rol in performanta din sporturile bazate pe rezistenta
este capacitatea de a mentine Tnaltele resurse enrgetice produse pe cale oxidativa. Astfel,dupa
studiile efectuate de Kobayashi (1978) reiese faptul ca diferentele intre cei cu o capacitate mai
mare de efort si cei cu o capacitate mai redusa de efort se poate face doar atunci cand se atinge
varful de viteza. Se precizeaza faptul ca distinctia intre varsta biologica si cea cronologica are
un rol major in selectia tinerilor sportivi. Un avantaj Tn probele de distanta 1l au sportivii cu o
greutate corporali mics, prin economia de efort la miscarea segmentelor corpului. Tn general,
pentru identificarea tinerilor sportivi cu o capacitate de efort superioara se utilizeaza probele de
600m si 800m la copii, 1000m si 1500m la adolescenti.

Caracteristica de viteza

Aceasta aptitudine este specifica sporturilor ce necesita eforturi rapide, bruste si sunt
sustinute anaerob, fiind descrisa prin capacitatea de a atinge indicatori ridicati ai puterii fata de
greutatea corporala. Eriksson (1972) releva faptul ca Tnainte de adolescenta, tinerii sportivi au o
capacitate metabolica mai redusa pentru practicarea probelor de sprint, indiferent de nivelul lor
de pregatire. Tn procedeul de identificare a capacitatii de viteza, tinerii sportivi sunt testati pe
distante de 30m, 50m, 60m si 100m. Aceste probe se pot desfasura cu startul Tnalt, de jos sau
start lansat.

Caracteristica de forga

Tn sporturile in care miscarile din aruncari, loviturile cu piciorul sau cu mana ori
sprintul sunt esentiale pentru atingerea marilor performante, forta de executie este cruciala.
Capacitatea de a manifesta forte sub-maximale ale membrelor la viteze mari este obligatorie
sportivilor care practica activitati precum atletism (probe de sarituri, aruncari, sprint), jocurile
cu mingea (tenis de camp, fotbal, handbal, rugby etc.), sporturile de contact (box, lupte libere
etc.). Selectia pe baza acestei calitati se poate face la copii si adolescenti, descoperindu-i pe cei
ce au o forta nativa si care au perspective de a o dezvolta prin antrenament. Pentru descoperirea
fortei la tinerii sportivi, acestia sunt supusi la probe de aruncarea mingii de 400g, aruncarea
greutatii de 3 kg, saritura de pe loc, pentasalt.

Caracteristica de coordonare

Abilitatea de orientare Tn spatiu, de luare a unor decizii rapide si corecte si de
coordonare a segmentelor corpului Tn viteza este specifica oricarei ramuri sportive ntr-un rol
mai mult sau mai putin important. Pentru realizarea acestora, pe langa efort fizic, se depune si
efort psihic, fapt ce face diferenta Tntre sportivii cu inclinatie spre sporturile cu o Tnalta
necesitate de coordonare. Coordonarea este specifica sporturilor de echipa si nu numai.

Probele care ii pot diferentia pe tinerii sportivi pot fi de ocolire a obstacolelor, de
dexteritate ale membrelor, de lucru Tn echipa si de executie a unor procedee in viteza. Acestea
le testeaza sportivilor capacitatea de a anticipa unele miscari ale adversarului, de a lua decizii
promte si corecte, de cunoastere a corpului siu in diferite faze (viteza de reactie, viteza de
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executie, forta si capacitatea de rezistentd). Luand Tn considerare aceste date despre
caracteristica de coordonare, putem afirma ca este indispensabila oricarei activitati sportive, fie
ea de performantd sau de placere. Acest fapt reprezintid un criteriu eliminatoriu Tn selectia
talentului in sport.

Aceste date sunt cu caracter orientativ, deci nu pot garanta succesul in sport deoarece
unii tineri au calitati dezvoltate la varste fragede dar nu se poate prevede cu exactitate daci ei
au potential de dezvoltare a lor sau vor raimane la un punct din care nu mai pot si le mareasca.
Sunt tineri care au un potential de dezvoltare tarziu si care sunt capabili si realizeze mari
performante, iar acest fapt constitue un dezavantaj in selectia timpurie a lor si poate fi o piedica
in cresterea performantelor pe plan nagional si international prin nedescoperirea lor. Un
important rol, poate chiar cel mai important, il au cei care Ti selecteaza si 1i Tndruma spre un
anumit sport. Antrenorii sau profesorii trebuie sa-si puna in aplicare experienta lor Tn domeniu
si viziunea asupra progresivitatii unor tineri talentati si sa-i selecteze pe cei mai buni dintre cei
buni. Astfel, scopul lor fiind realizarea unor performante notabile cu cei descoperiti.

Factorii de natura psihologica si sociala contribuie Tntr-o maniera aparte n procesul
de cautare a tinerilor cu aptitudini deosebite pentru practicarea unui sport. Datele studiului
realizat de Hemery (1986) pe 62 de performeri releva faptul ca inteligenta sportiva, vizualizarea
si imaginatia, competitivitatea si aspiratia, creativitatea, concentrarea, indrizneala si controlul
asupra propriului destin si pregatirea competitionala sunt factori psihologici asociati
conceptului de succes. Tn acelasi studiu s-a observat ca 98% dintre performeri, ce au fost
studiagi Tn legdtura cu stabilitatea mediului familial, au simtit ca parintii lor au avut un
comportament consecvent. Performerii studiati de Hemery au declarat ca parintii nu i-au prea
“fortat” cand erau mici, ceea contrasteaza puternic cu situaiile Tn care parintii Tncearca sa se
realizeze Tn sport prin intermediul copiilor lor.

Un exemplu de model complet de selectie Tn sport ar putea fi reprezentat de acesta ce
contine etapele procesului dupa cum urmeaza:

-primul pas - selectia generala;

-stadiul pregatitor pentru cel de-al doilea pas - evaluarea pentru anumite sporturi si a
progresului in general;

-cel de-al doilea pas - selectia mai specifica pe sporturi;

-examinari medicale (pentru determinarea capacitatii de rezistenta la o pregatire mai intensa);
-test de pregatire (perioade de 6 luni: dezvoltarea cunostintelor si deprinderilor, dezvoltarea
calitatilor personale si sociale, cresterea interesului pentru antrenament);

-selectia pentru pregatirea de Tnalta clasa.

Concluzii

Concluzionand toate datele stranse, putem observa ca este imposibil si se
concretizeze un model unic ori un pachet de procedee de selectie pentru tinerii “intradevar” si
nu doar “aparent” Tnzestrati. In aceasta lucrare sunt identificati factorii esentiali pentru
descoperirea talentului in sport, fara a oferi modul perfect de selectionare.

Elaborarea unui model universal nu se poate realiza, avand in vedere caracteristicile
sociale, culturale si geografice ale fiecarui stat, chiar daca unele state se pot asemana prin
diferite elemente. Cu toate acestea, selectia timpurie a tinerilor cu aptitudini deosebite pentru
practicarea unui sport de performanti este esentiala in vederea ridicarii stachetei mondiale a
sportului si pentru a exista mereu un grad ridicat de competitivitate. Acesti factori contribuie
din plin la dezvoltarea sportului Tn lume prin depistarea unor tehnici si procedee mai sigure si
specializate fiecarei ramuri sportive, prin care performanta sportivd va fi mereu pe o cale
ascendenta.
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LATURA SOCIALA A ACTIVITATILOR SPORTIVE

Prof. Emilia Poleac
Scoala ,,B.P.Hasdeu” lasi

Rezumat

Exercitiile fizice, sub cele mai diferite forme, au insotit omul de la Tnceputul
existentei sale, devenind tot mai ample si sofisticate, ca urmare a functiilor tot mai complexe pe
care le-a avut. Cert este ca scopurile principale Tn care au fost practicate au fost sanatatea si
educatia.

Educatia fizica si sportul, datorita efectelor benefice pe care le au, sunt proclamate de
marile organisme internationale ca dreptiuri fundamentale ale omului, Tmpreuna cu dreptul la
educatie. Este fireasca aceasta recunoastere, stiind ca omul epocii pe care o parcurgem este
supus tot mai mult efectelor sedentarismului, stresului si poluarii.

Cuvinte cheie:

o  Exercitii fizice;
e  Sanatate;
e  Educatie;

Exercitiile fizice, sub cele mai diferite forme, au Tnsotit omul de la Tnceputul
existentei sale, devenind tot mai ample si sofisticate, ca urmare a functiilor tot mai complexe pe
care le-a avut. Cert este ca scopurile principale Tn care au fost practicate au fost sanatatea si
educatia.

Tn zilele noastre, viata soliciti o educatie integrali, Tn egald masuri intelectual,
fizico-motrica in planul comunicarii, estetica, care si favorizeze integrarea intr-o lume
diversificata si Tn acelasi timp globalizata.

Educatia fizica si sportul, datorita efectelor benefice pe care le au, sunt proclamate de
marile organisme internationale ca dreptiuri fundamentale ale omului, Tmpreuna cu dreptul la
educatie. Este fireasca aceasta recunoastere, stiind ca omul epocii pe care o parcurgem este
supus tot mai mult efectelor sedentarismului, stresului i poluarii.

Numeroasele ore petrecute in fata calculatorului si televizorului, lipsa de miscare,
comoditatea si alimentatia irationala, se reunesc Tn ceea ce numim sedentarism, care determina
obezitate, afectiuni cardiace, pulmonare, nevroze si alte boli.

Remediul acestora se afla la indeméana oricui si consta in practicarea sportului si a
altor forme de exercitii fizice.

Mentinerea sanatatii, obisnuinta de a respecta reguli, disciplina, rolul estetic al
sportului contrabalanseaza aspectele nocive sau tentatiile specifice adolescentei (alcool,
droguri). Mai trebuie mentionata si constituirea sentimentului ,,apartenentei la grup” care are un
rol deosebit Tn optimizarea relatiilor sociale.

Activitatea sportiva presupune valorificarea pozitiva a caracterului de aventura si
comunicare cu consecinte ce contribuie la cresterea constiintei propriei valori, rationalizarea
actiunilor si cooperarea Tn atingerea unui obiectiv comun. Competitia sportiva evidentiaza si
rolul social al sportului care poate oferi modele de comportament pentru principalele
subdiviziuni ale vietii sociale, economice, plitice.

Stim ca sportul inseamna efort, oboseala si de cele mai multe ori renuntiri la

De ce practica elevii activitati sportive? Care sunt motivele care-i determina sa
participe la activitati de intrecere?

Analizand logic nevoile elevilor, putem explica acest fapt astfel:

v/ au varsta cand simt nevoia de a fi mereu in miscare
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au varsta la care doresc afirmarea de sine
au varsta la care integrarea intr-o echipa sau grup se sprijind in viitor in
relationarea mult mai buna in sarcinile si obiectivele propuse
au varsta la care doresc sa se compare cu cei de langa ei
au varsta cand simt nevoia de a fi cel mai bun, sportul conferindu-i acea
emotie a Tnvingatorului
v’ au varsta la care practicarea unui sport, accederea intr-o echipa
reprezentativa a scolii, se va transforma Tn model de urmat pentru ceilalti

Caracterul educativ al sportului, mai ales in ceea ce priveste perioada adolescentei si

a ideii de sociabilitate ca factor al dezvoltarii pozitive spre maturitate este de netagaduit.

AN

AN
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TEORII DESPRE JOC

Prof. Popa Nicoleta Luminita
S.A.M. Prisacani

Motto:
"Omul are nevoie de paine si de joc
De pdine, pentru a creste si a exista
De jocuri pentru a trai aceasta existenta"
(Buytendijk)

Rezumat: Jocul Tnseamna sanatate.Un copil care nu se joacd nu este un copil normal, iar viata
sa ulterioard, de adult, va avea de suferit. Dimpotriva a folosi jocul, adaptat formelor sale
exterioare la scopuri educative precise, Tnseamni a canaliza Tn scopuri benefice una din
energiile cele mai profunde ale copilariei.

Cuvinte cheie: viata,joc,teorii,reguli

Viata noastra nu poate fi conceputa fara joc, care nu este caracteristic numai copilului
ci Tnsoteste viata omului pe tot parcursul existentei sale, chiar daca in copilarie detine locul
principal. Jocul este o activitate caracteristica speciei umane.

Tn general, jocurile au o contributie complexa la indeplinirea obiectivelor educatiei
fizice. Spre deosebire de celelalte grupe de mijloace folosite Tn pregatirea elevilor, ele prezinta
urmatoarele particularitati:

- permit manifestarea si dezvoltarea complexa si simultana a deprinderilor motrice de

baza sau specifice, a calitatilor fizice, a unor forme de manifestare a acestora, precum

si a calitatilor morale si de vointa.

- jocul permite manifestarea larga a independentei Tn actiuni, particularitate specifica

a tuturor formelor lui de organizare;

- jocurile favorizeaza dezvoltarea creativitatii si initiativei;

- jocurile permit dezvoltarea spiritului de competitie;

- jocurile nu permit o dozare precisa a efortului si nici o reglementare stricta a

executiilor tehnice.

Dupa cercetarea cu mare atentie a surselor istorice definitiile pe care le dau autorii cu
privire la joc sunt numeroase.S-a incercat explicarea jocului din diferite puncte de vedere si
anume:

-biologic ;

-psihologic;

-pedagogic;

-filozofic.

Tn literatura de specialitate se poarti numeroase discutii contradictorii, dat fiind faptul
cd au aparut numeroase teorii ce Tncearca sa explice jocul si functiile sale n viata noastra de la
nceput pana la sfarsitul ei.

JEAN PIAGET - scoate n evidenta ca jocurile se caracterizeaza prin doua aspecte:

e deasimilare —a unor impresii din realitate care duc la dezvoltarea lui ;
e de acomodare-face un antrenament de ordin mental ce stimuleaza dezvoltarea .

Piaget atribuie o functie importanta coordonarilor si reglarilor sociale precizand ca
inteligenta umana se dezvolta la individ Tn functie de interactiunile sociale.

EDVARD CLAPAREDE- este de parere ca jocul reprezinta o adevarata munca pentru
copil, fiind un mijloc cu ajutorul caruia Tsi poate dezvolta eu-l siu psihologic. Claparede a
descris un sistem psihogenetic cu trei stadii:

-stadiul de achizitie si experimentare;
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-stadiul de organizare si evaluare;

-stadiul de productie si munca.

K. BUHLER- considera ca, copilul se joaca doar pentru placerea pe care o simte in
timpul jocului, indiferent de rezultatul lui.

ADLER-sustine ca jocul este o forma de manifestare a copilului neajutorat, de
exprimare a incapacitatii acestuia de a se afirma in viata. Jocul devine o cale prin care individul
fuge din fata realitatii.

A.N. LEONTIEV- defineste jocul ca o activitate fundamentala ce are un rol hotaréator
in evolutia copilului ce consta Tn reflectarea si reproducerea vietii reale. Este o activitate
biopsihosociala avand originea legata de resorturile biologice.

Jocul isi are originea in conceptia lui Leontiev, Tn decalajul care exista Tntre cerintele

C.V. PLEHANOV- ca fenomen social, jocul este generat de munca si are trasaturi
comune cu aceasta.Plehanov ariata ca atat continutul,cat si caracterul jocului sunt determinate de
mediul social surprinzandu-se influenta societatii in general si a clasei sociale Tn special.

KARL GROSS considera ca jocul este un pre-exercitiu care favorizeaza pregatirea
copilului pentru viata adulta.

LAZARUS considera ca jocul este doar un mijloc de recreere si de repaus.

H. SPENCER este de parere ca jocul este motivat, in primul rand, de necesitatea de a
consuma energia excesiva. Considera ca prin joc copilul Tsi descarca surplusul de energie care
nu a fost folosit Tn alte activitai.

Tn teoria atavismului jocurile se infitiseazi ca fiind reflectarea unei Tnsusiri
mostenite, copilul fiind considerat o "recapitulare™ a filogeniei.

Teoria catardica se Tntemeiaza pe ideea ca jocul constituie un mijloc de Tnnobilare a
unor instincte Tnnascute. Prin jocurile de fictiune, de achizitie, de constructie, copilul va
anticipa viitoarea sa viata de adult, folosind mijloacele de care dispune si in limitele impuse de
mediu.Jocurile copiilor si, ulterior, ale adultilor contribuie la formarea si dezvoltarea
personalitatii. Jocul nu exclude efortul, oboseala, caracterul serios.

Activitatea ludica constituie o buna parte,daca nu totalitatea activitatii zilnice a
copilului. Jocul reprezinta o forta puternica, o forma spontana de pregatire pentru viata matura
si fixeaza multe achizitii pe care le creeza. El este, astfel, folosit ca factor educativ, iar
utilizarea jocului Tn scopuri educative apartine lui PLATON.

Prin joc, orice persoana (copil,adult) isi poate exprima forta, vigoarea fizica,
perseverenta, ingeniozitatea, curajul, rezistenta in acelasi timp cu forta morala, respectand
regulile existente Tn joc, care nu pot fi ignorate.

Tn concluzie, prin joc se perfectioneazi activitatea de Tnvatare a diverselor ramuri si
probe sportive.
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DEZVOLTAREA ABILIIATI LOR PROFESIONALE ALE VIITORILOR
INSTRUCTORI SPORTIVI IN CONCORDANTA CU CADRUL EUROPEAN AL

CALIFICARILOR - PROIECT LEONARDO

prof. Irina Prodan,

prof. Fanita Cepoi,

prof. Ilie Gheorghica

Liceul cu Program Sportiv lasi

Institutii partenere

Liceul cu Program Sportiv lagi, Romania (institutie coordonatoare)
Serymar Training — Granada, Spania

Centro di Ricerche Economiche e Sociali (CERES) — Roma, Italia
Dimitra Institute of Training and Development — Atena, Grecia
Zeuxis Innovations LTD — Nicosia, Cipru

Scopul proiectului

> Imbunititirea pregatirii teoretice si practice a personalului implicat in educatia
vocationald printr-un schimb de experienta efectuat Tn parteneriat cu institutii din
tarile Uniunii Europene.

»  Sprijinirea participantilor la activitati de formare profesionala pentru acumularea de
cunostinte, dezvoltarea de abilitati si calificari menite sa le faciliteze dezvoltarea
personala, insertia profesionala si participarea pe piata muncii europene;

»  Sprijinirea Tmbunatatirii calitatii si stimularea inovatiei n sistemele educationale de
formare profesionala, in institutiile implicate n acest tip de formare si Tn activitatile
practice din acest domeniu;

» Cresterea atractivitatii educatiei si formarii profesionale si facilitarea mobilitatii
formabililor Tncadrati Tn munca;

» Promovarea creativitatii, competitivitatii, insertiei profesionale si cresterea spiritului
antreprenorial;

» Promovarea cooperarii pentru asigurarea calitatii in toate sectoarele educatiei si
formarii profesionale

Obiective

»  Familiarizarea participantilor cu cadrul nagional al calificarilor din alte tari ale UE
pentru a determina caracteristicile comune privind standardele profesionale pentru
instructori sportivi.

»  Elaborarea unei strategii comune privind competentele viitorilor instructori sportivi
pentru ca acestia si Tntruneasca cerintele profesionale de pe piata europeani a
muncii, favorizand mobilitatea fortei de munca.

> Imbunititirea gradului de cooperare transnationala in scopul racordarii cadrelor
nationale de calificare la Cadrul European al Calificarilor (EQF), in conformitate cu
cerintele Parlamentului European.

> Dezvoltarea abilitatilor lingvistice ale viitorilor instructori sportivi Tn domeniul

vocabularului tehnic al sportului.

Necesitatea proiectului

»  Proiectul raspunde necesitatii de a Tmbunatati calitatea pregatirii profesionale si
flexibilitatea fortei de munca tinere prin corelarea calificarilor si competentelor
acesteia cu nivelurile europene de referinta.

» Stabileste o platforma de colaborare intre tarile UE pentru dezvoltarea unei
strategii comune n privinta pasilor pe care un profesor / antrenor trebuie sa fi
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faca pentru a dezvolta competentele viitorului instructor sportiv in concordanta
cu EQF
» Ofera participantilor oportunitatea de a se familiariza cu realitatile socio-
culturale din alte tari ale UE si de a-si evalua propria practica profesionala prin
raportare la cea a profesorilor / antrenorilor / formatorilor din acestea.
PROCEDURA DE LUCRU
Proiectul este organizat in cinci etape, circumscriindu-se unui numar de sase teme ce
vor fi abordate pe parcursul celor doi ani; participantii vor impartasi informatii prin
intermediul website-ului parteneriatului, pe care le vor pune n practica in workshop-
uri, dezbateri si vizite Tn centre sportive ce vor fi organizate Tn timpul intalnirilor de
proiect.
PRODUSE FINALE
La sfarsitul proiectului, institutiile partenere vor elabora o brosura si un CD ce va
contine modele de buna practica privind dezvoltarea abilitatilor profesionale ale
instructorilor sportivi, Tn concordanta cu EQF.
Website-ul proiectului.




STUDIU COMPARATIV PRIVIND POTENTIALUL BIOMOTRIC AL ELEVILOR
DIN CLASAa-Vll-a

Prof.Viorel Protopopescu
Scoala cu cls. I-VIII Nr. 21 Sibiu

Cuvinte cheie : testare, metru, cronometru, statistica

Argument
Testarea potentialului biometric al populatiei scolare face parte din categoria de

cercetari longitudinale ce am realizat-o pe subiecti similari ca varsta si localitate supusi unor
infuente care se modifica in timp si care actioneaza diferit tocmai Tn perioada definirii
psihomotorii a cresterii si dezvoltarii fizice atat de importanta pentru evolutia ontogenica.
Aplicarea bateriilor de teste ofera printre altele posibilitatea unor parcursuri de instruire
flexibila este un proces complex al evaluarii ce reflectd atat nivelul de dezvoltare al elevului,
cat si eficienta procesului educational parcurs de acesta. Pornind de la modelul didactic al
educatiei fizice si sportului, conceput pe toata durata vietii, procesele de instruire reprezinta
etape ale unui tip specific de activitati dar si ocazii de valorificare a experientelor afective,
intelectuale si motrice conform particularitatilor de varsta, sex si nivel de pregatire al elevilor.
Fara planificare, aplicare, evaluare si control tragem putine concluzii despre viitor sau
deloc.
Scopul lucrarii
Prin acest studiu am Tncercat sa realizez o cercetare complexa privind relatia dintre
somatic si motric relatie ce are la baza o influentare reciproca, ambele fiind capabile de
ameliorari sub influenta factorilor formativi ce exista Tn cadrul familial si institutional.
Obiectivele studiului
Prin aceste date obtinute Tn urma masuratorilor am urmarit si ofer date privind
potentialul real al copilului in crestere atat factorilor didactici, biologici, igienici dar si celor
politici care au astfel posibilitatea si analizeze si sa cunoasca catre ce se Tndreapta fiinta umana,
ce perspective biologice, pe langa cele motivationale si de integrare poseda nu numai pentru
supravietuire ci mai cu seama pentru ameliorare, integrare si promovare.
Rezultatele studiului
Mentinerea acestor preocupiri Tn programul de cercetare ai anilor urmatori va permite
acumularea unor banci de date si informatii privind evolutia copilului, indispensabile
cunoasterii potentialului sau in dinamica vietii in functie de care pot fi elaborate strategii si
modele adecvate. Pe baza aprecierilor facute Tn cazul acestei cercetari longitudinale potentialul
biometric al unui om rezulta din Tnsumarea tuturor calitatilor motrice raportate la nivelul de
dezvoltare somatic. Valorile lor se interconditioneaza in mare masura procesul de instruire fiind
nsa un factor determinant pentru stimularea parametrilor antropometrici si mai ales a calitatilor
motrice dobandite si nu Tnnascute. Ca atare Tn aceasta cercetare evaluarea am realizat-o pe baza
urmatoarelor criterii :
- masuratori Tn conditii standard a unui esantion cu ajutorul unei baterii de teste folosite si Tn
cercetarile anterioare;
- compararea rezultatelor obtinute cu cele de la cercetarea anterioara ;
- evidentierea tendintelor ce se manifestd in dezvolarea potentialului biometric al acestei
varste prin compararea valorilor obtinute;
- semnalarea eventualelor aspecte deficitare obiective si subiective Tn dinamica acestui
potential;
- evidentierea ritmului mediului de crestere sau descrestere al fiecarui parametru somatic si
motric si compararea acestora.
Perioada testarii — anul scolar 2010 — 2011.
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Grupul tinta a fost format din 13 fete si 16 baieti din cls a — VII —a cu varsta

medie
de 13 ani si 4 luni la fete i 13 ani si 3 luni la baieti.
Testele folosite
1. Tn plan motric 10 probe care au urmirit :

a. detenta trenului inferior- sarituri pe verticala fara elan;

b. detenta trenului superior — aruncarea mingii de oina de pe loc;

C. viteza de deplasare pe 60 m;

d. indemanare generald — parcurgerea unui traseu contratimp;

e. mobilitate Tn plan anterior;

f. rezistenta in regim de forta — flotari, tractiuni in brate, fortd abdomen si
forta spate;

g. rezistenta cardio respiratorie Tn alergare de duratd — alearga cat rezisti in
tempo moderat.

2. Tn plan antropometric am urmarit :

a. talia;

b. greutate;

c. bustul;

d. perimetrul toracic Tn inspiratie si expiratie fortata.

Conform obiectivelor urmarite din cercetare prelucrarea datelor s-a efectuat prin
scoaterea n evidentd a dinamicii fenomenelor studiate comparative cu valorile cunoscute
anterior. Datele obtinute au fost prelucrate cu ajutorul instrumentajului statistico-matematic
folosindu-se acei indicatori care permit o analizi cat mai complexd a esantionului si o
comparatie a rezultatelor, conform metodologiei de prelucrare si interpretare folosita anterior.

Indicatorii statistici calculati au fost :

- media aritmetica ;

- abaterea standard;

- abaterea medie;

- coeficientul de variabilitate.

Ultimii trei indicatori i-am folosit doar la aruncarea mingii de oina , de tenta verticala si
alergare de viteza, primul fiind utilizat atat la masuratori antropometrice, cat si la probele
motrice.

Concluzii.

Masuratori antropometrice.

Talia — la fete creste cu 3,4 cm si la baieti creste cu 9 cm.

Greutatea — la fete creste cu 5,8 kg si la baieti 1,6 kg.

Perimetrul toracic — n inspiratie creste cu 6,1 cm la fete si creste cu 5,4 cm la baiei;

- Tn expiratie creste la fete cu 0,5 cm si creste la baieti cu 1,2 cm.

Bustul — creste cu 2,1 cm la fete si creste cu 4,1cm la baieti.

Probe Motrice.

Aruncarea mingii de oind — la fete o scadere cu 0,6 m iar la baieti o crestere cu 1,3 m.
Apreciez ca in medie diferentele valorilor individuale se abat de la valoarea centrala la fete cu
1,61 msi la baieti cu 1,3 m. Standardul cu care se abate de media aritmetica fiecare din valorile
individuale este la fete de +/ - 2,04 m si de +/- 3,8 m la baieti.

Coeficientul de variabilitate ce arata gradul de omogenitate al colectivului este la fete de
10,2 % si la baieti de 11, 1 %, deci omogenitate medie.

Detenta verticald — la fete o crestere de 4,9 cm si la baieti o crestere de 8,8 cm.
Diferenta valorilor individuale se abat de la valoarea centrala la fete cu 1,5 cm si la baieti cu 3
cm. Standardul de abatere de la media aritmetica este la fete de 2,05 cm iar la baieti de 3,6 cm .
Gradul de omogenitate al colectivului este de 6,28 % la fete si 7,5 % la baieti ce reprezinta o
omogenitate mare.
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Forta musculara abdominala — o scadere cu 7 repetari la fete si o crestere cu 9 repetari la

baieti.

Forta musculara sparte — la fete o crestere cu 7 repetiri si la baieti cu 8 repetari.

Flotari — la fete cresterea este nesemnificativa 0,1 repetari dar la baieti cresterea este de
4 repetari.

Tractiuni — la fete o scadere cu 2 repetari iar la baieti o crestere cu aproximativ 5
repetari.

Mobilitate — la fete o crestere cu 3 cm si la baieti o crestere cu 0,5 cm.

Alergare de viteza — la fete o crestere cu 0,3 secunde, la baieti o crestere cu 0,4 secunde,
lucru ce a dus la o crestere cu 0,2 m/s la fete si 0,3m/s la baieti. Diferentele valorilor
individuale se abat de la valoarea centrala cu 0,3 secunde atat la fete, cat si la baieti. Standardul
de abatere de la media aritmetica este la fete de 0,4 secunde iar la baieti de 0,2 secunde lucru ce
face ca omogenitatea sa fie mare la fete si la baieti valorile fiind de 4,08 % respectiv 4,5 % .

Tndemanare - la fete o crestere de 0,19 sutimi de secunde , precizia la aruncari fiind
aproximativ egala; la baieti o crestere de 0,13 sutimi de secunda, precizia fiind mai mica cu
jumatate.

Alergare de rezistenta — la fete o scadere cu 11 secunde la timp si 204 m la distanta; la
baieti 0 crestere cu 5 secunde la timp si 268 m la distanta.

Explicatia acestor rezulate trebuieste cautata in calitatea , cantitatea si structura efortului
realizat de elevi n lectiile de educatie fizica din scoala.
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CREAREA MOTIVATIEI NECESARE PENTRU PARTICIPAREA LA ECHIPA
REPREZENTATIVA DE HANDBAL FETE TN CICLU GIMNAZIAL

Prof. Radu Ciprian Constantin
Scoala ,,Garabet Ibraileanu™ Targu Frumos
Rezumat
Acest articol este rezultatul unei cercetari efectuate la Scoala ,,Garabet lbraileanu”
Targu Frumos avand ca subiecti componenetele echipei de handbal fete. Aceasta cercetare s-a
desfasurat Tn perioada 2006 — 2010 si are ca tema principala ,,Crearea motivatiei de practicare a
handbalului Tn ciclu gimnazial”. Tn lucrarea de fata este prezentata doar o mica parte din acest
studiu si anume raspunsurile elevelor obtinute Tn urma completarii unui chestionar privind
principalele motive care le-au determinat sa participe la echipa reprezentativa de handbal, dar si
interpretarea acestor raspunsuri de catre mine, profesorul si antrenorul lor pe toata perioada
acestui studiu. De asemenea voi prezenta atat aspectele pozitive, dar si cele negative care au
reiesit Tn urma acestui studiu, aspecte demne de luat n seama de orice profesor care doreste sa
pregateasca o echipa reprezentativa scolara.
Cuvinte cheie: motivatie, handbal, echipa reprezentativa, timp liber

Introducere

De ce crearea motivatiei?

Pentru ci, in zilele noastre, modul de petrecere a timpului liber de catre copii este
foarte variat si din ce Tn ce mai putini copii opteaza pentru practicarea sportului Tn timpul liber
si implicit handbalul. Este una din problemele de care m-am lovit si eu si care mi-a dat mult de
lucru. Aveam copii deosebit de talentati, dar nu reuseam sa-i aduc la antrenamente, era mult
mai atractiv si mai la indemana calculatorul.

Daci la orele de educatie fizica 1i motiveaza notele, mi se pare extrem de interesant
cum poti sa convingi, sa atragi copiii sa vina la echipa reprezentativa, sa mearga la competitii
pe banii lor, sa se pregateasca constiincios, sa renunte la timpul lor de joaca, pentru handbal.

Foarte multi autori au tratat subiectul pregatirii unei echipe reprezentative, dar mai
mult sub aspectul pregatirii propriu-zise, fara a lua Tn calcul factorul motivational si oricum
metodele folosite cu ani Tn urma, acum nu mai sunt de actualitate, Tn aceasta societate a noastra
n continua schimbare.

Tn perioada 2006 — 2010 am desfasurat un studiu privind motivatia pentru
participarea elevelor la echipa reprezentativa de handbal a scolii. Voi prezenta Tn continuare o
parte din acest studiu si anume rezultatele obtinute Tn urma aplicarii unui chestionar, privind
motivatia, componentelor echipei de handbal a Scolii ,,Garabet Ibraileanu” Targu Frumos, in
momentul Tn care au terminat ciclu de Tnvatamant, mai concret clasa aVIII —a.

Rezultate, concluzii

Prima Tntrebare cum era si normal a fost ,,Care au fost motivele care le-au determinat
sa participe la echipa reprezentativa de handbal”.

Asa cum arata raspunsurile elevelor, principala motivatie a fost aceea ca le placea
sportul, dorinta de a face miscare, dar si faptul ca erau motrice le-a ajutat sa intre Tn echipa
reprezentativa. Pentru majoritatea fetelor a fost un mod distractiv de a-si petrece timpul liber.
Pentru unele, care aveau calitati deosebite si poate nu erau asa incantate de handbal, inceputul a
fost mai greu, dar odatd Tnvatate primele exercitii si observand ca se descurca au devenit mai
implicate.

O alta intrebare s-a referit la rolul profesorului n atragerea copiilor la echipa
reprezentativa si a modului cum i-a influentat Tn mentinerea motivatiei pentru practicarea
handbalului.

Pentru unele rolul meu a fost determinant, pe altele probabil ca le-au convins mai
mult placerea jocului si exercitiile propuse, iar ultima categorie, indiferent de ce profesor ar fi
fost, oricum ar fi participat la echipa reprezentativa dacid erau selectionate. Enumar in
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continuare céteva raspunsuri: ,,Mi-a prezentat beneficiile practicarii acestui sport”, ,,M-a
incurajat Tn permanenti”, ,,Mi-a descoperit calitatile fizice necesare practicarii acestui sport ”,
»A facut sa para interesant, fara a ne plictisi”, ,,Modul de lucru si caracterul” , ,Mi-a dat
incredere si m-a acceptat agsa cum sunt ”, ,,Am Tnvatat multe si nu ma refer numai la handbal”,
»Mi-a cultivat placerea pentru sport”

Tn orice discutie cu elevii am avut Tn vedere si-i informez tot timpul de beneficiile
practicarii acestui sport, atat fizice, cat si psihice si mai tarziu de rolul pe care il va juca in viata
lor.

Mi s-a parut extrem de important faptul ca orice elev poate face lucruri bune si
trebuie Tncurajati pentru asta. Nu toti elevii ajung la rezultate deosebite repede. Tn functie de
nivelul calitatilor motrice, dar si a celor intelectuale, unele din ele au invatat mai usor, altele
mai greu. A fost binevenita tot timpul orice incurajare a progresului realizat, pas cu pas, nu am
agteptat sa execute perfect pentru a le lauda. Prin faptul ca am avut rabdare si am discutat cu
fiecare lucrurile bune, evidentiindu-le in fata echipei, dar si a celor mai slabe pe care le-am
discutat individual, le-am castigat pentru echipa, am tinut tot timpul treaza dorinta de a
progresa, de a fi din ce in ce mai bune.

Un alt aspect foarte important pe care toti specialistii domeniului 7l evidentiaza si
dupa cum se vede au observat si copiii, multitudinea mijloacelor folosite este importanta. Dar
mai important decat aceasta mi se pare alegerea lor n functie de subiecti, de varsta lor si de
potentialul individual. Nu a fost antrenament Tn care sa nu efectuam exercitii sub forma de joc,
de Tntrecere, cu pedepse minime, asa, doar ca sa aiba miza jocul (flotari sau genuflexiuni pentru
a fi constructive) desi literatura de specialitate interzice acest lucru.

Relatia cu elevii a fost bazata pe respect reciproc, au vazut Tn mine un model, drept
pentru care spun ca profesorul trebuie sa fie pregatit in ceea ce priveste modul de lucru cu elevii
de 10-14 ani. La aceasta varsta elevele cautd modele si antrenorul poate fi unul din modelele
alese, alaturi de ceilalti profesori ai scolii. Trebuie atentie sporita la limbaj, la ton, orice fraza
spusa la nervi dupa un meci pierdut poate afecta foarte mult un copil.

Tntotdeuna am cerut de la componentele echipei reprezentative maxim din cat pot ele,
am vrut Tntotdeauna sa vad atitudine si chiar daca uneori nu reuseau sa execute foarte bine
anumite exercitii, am apreciat tot timpul faptul ca dadeau tot ce puteau pentru a invita si le-am
incurajat Tn fata echipei, chiar daci poate nu erau cele mai bune. Am apreciat fiecare progres la
nivel individual.

Prin regulile pe care le-am impus la echipa am reusit s educ la eleve anumite
trasaturi de caracter necesare fiecirui elev: respect, disciplin, fair-play; am fincercat sa
evidentiez trasaturile de caracter pozitive din fiecare eleva si, prin discutii individuale, sa le
determin sa renunte la cele negative.

O alta ntrebare s-a referit la ce le-a determinat sa nu renunte cand poate era mai
comod sa o faca? Raspunsurile au fost: ,,aveam calitati si nu am putut sa ma las, asa ca am
revenit”, ,,orele de munci si dorinta de a fi din ce Tn ce mai buna”, ,,ambitia, ficea parte din
viata mea (era ca un drog, trebuia sa iau doza necesard)”, ,pasiunea pentru handbal”,
wincurajarile profesorului si ale parintilor”.

Am avut de-a lungul timpului multe situatii Tn care au vrut sa renunte. Dupa
infrangeri, dupa ce pierdeau meciuri in conditii dubioase, dar si dupa antrenamente grele, cu
multe exercitii fizice, stiut fiind faptul ca elevii si In general sportivii urasc pregatirea fizica.
Le-am cultivat de mici dorinta de a fi cele mai bune, dar si faptul ca fard munca nu putem
obtine nimic. Dupa un anumit timp de practicare, chiar daci le era greu, au revenit, pentru ca
era o obisnuinta la care nu puteau renunta.

Trebuie sa amintesc faptul ca am avut fete care au renuntat, unele poate nu aveau
calitati, dar si unele foarte bune fizic pe care nu am reusit sa le atrag, nu am reusit sa conving
parintii sau poate aveau alte preocupari mai importante. Mi-a luat mult timp sa Tnteleg c3,
indiferent de cat de multe calitati ar avea copilul, daci nu-si doreste cu adevarat, e greu s
lucrezi cu el la nivel ridicat. lar daca a luat hotararea sa nu mai vina, ca profesor, trebuie sa-I
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respecti si sa-1 incurajezi Tn activitati pe care le prefera, desi de foarte multe ori mi-a fost greu
sa fac asta.

Pentru aceste fete, in marea lor majoritate, principala forma de petrecere a timpului
liber a fost handbalul si voi enumera cateva din motivele lor, scrise de ele in chestionare, care
au ca rol sa intareasca aceasta afirmatie: ,,placerea de a face sport”, ,,practic acest sport din
placere si din pasiune”, ,,pentru ca am calitati de handbalista”, ,,pentru ca ma intaresc fizic si
psihic”, ,,pentru ca handbalul este totul pentru mine”, ,este pasiunea mea chiar daca era greu
cateodatd”, ,,imbinam munca cu distractia”, ,,pentru a lucra cu profesorul de sport”, ,,pentru ca
imi petreceam timpul cu fetele din echipa, prietenele mele”, ,,pentru ca toatad lumea era mandra
de noi, mai ales domnul profesor”.

De ce este pe locul 1? Tn general copiii care vor sa faca sport sunt din ce in ce mai
putini, tentatiile si mijloacele de petrecere a timpului liber fiind nenumarate si efortul fizic si
psihic mai mic.

Consider ca pentru aceste fete handbalul era pe primul loc pentru ca am stiut sa le
cultiv placerea de a face miscare, placerea competitiei, dorinta de a se autodepasi, pentru ca le-
am acceptat aga cum erau, fara sa exclud pe nimeni, doar asa ca nu mi-ar fi convenit mie de una
din ele, pentru ca le-am Tnvatat sa munceasca, sa dea totul, uneori pana la epuizare, cu zambetul
pe buze, pentru ca le-am aratat pasiunea mea pentru sport si placerea de a lucra cu ele, pentru ca
le-am Tnvatat sa fie o familie, si se ajute Tntre ele si sa se asculte una pe alta, pentru ca am stiut
sa le ardt ca eram mandru de ele chiar si atunci cand pierdeau, pentru ca am stiut sa le cert
atunci cand Tsi pierdeau concentrarea, dar cel mai important lucru, cred ci am stiut sa le fac
mandre de ele Tnsele. lar acest lucru este confirmat de raspunsurile fetelor.

Urmitoarea ntrebare s-a referit cum era si normal la gradul de afectare a
randamentului scolar.

Majoritatea fetelor au declarat ca nu le-a afectat randamentul scolar practicarea
handbalului la echipa reprezentativa. Pot spune ca le-a ajutat, devenind mai organizate si mai
congtiincioase. De asemenea, de multe ori concurenta de la echipa s-a transmis si la scoala,
multe dintre ele vrand sa demonstreze ca nu numai la handbal sunt bune.

Se cultiva de multe ori ideea prin mass-media ca sportivii sunt mai slabi la Tnvatatura,
din cauza faptului ca nu au timp sa se pregateasca si prin urmare nu se poate face si sport si
scoala la un nivel ridicat. La nivel scolar, nu s-a pus problema sa nu aiba timp de Tnvatat,
programul de antrenament fiind organizat Tn asa fel incat sa nu le afecteze randamentul scolar,
majoritatea fetelor de la echipa avand la scoald medii peste 9. Am avut si fete la care parintii le-
au interzis sa participe la echipa reprezentativa din cauza randamentului scolar scazut, dar
timpul le-a demonstrat ca nu handbalul era cauza esecului.

O alta intrebare a fost care este atitudinea parintilor fata de participarea elevelor la
echipa reprezentativa de handbal?

Desi 7 fete au declarat ca parintii au fost principalii sustinatori, procentul ramas este
destul de mare ca sa nu observam ca unii parinti privesc cu scepticism practicarea sportului.
Observam lipsa unei culturi sportive Tn randul parintilor, pentru multi practicarea sportului este
pierdere de timp, iar performantele obtinute de copiii lor Ti lasa indiferenti daca nu sunt obtinute
la matematica sau la alte obiecte, eventual la care au examen.

lata un punct la care am avut probleme multe si nu din cauza ca le dadeau bani sa
mearga la competitii, ci pentru faptul ca nu gaseau utilitatea lui. A fost nevoie de multe discutii
cu parintii, de multa forta de convingere. Ca exemplu — handbalul este un sport in care dupa
cum stiti este permis contactul fizic, deci vanataile sunt ceva obisnuit pe maini, abdomen si
picioare. Aveam fete care umblau numai cu pantaloni lungi acasa de frica sa nu le vada parintii
vanatiile si sa nu le interzica handbalul.

A mai fost si un alt impediment. Foarte putine competitii am organizat in localitate si
acelea de un nivel slab, din cauza conditiilor materiale (lipsa unei sali de joc regulamentara si
lipsa oricarui tip de teren, macar bituminat). Probabil ca daca parintii ar fi vazut unele meciuri
cu incarcatura mare, echilibrate, n care fetele dadeau dovada de spirit de sacrificiu de dragul
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victoriei si daca le-ar fi vazut uneori lacrimile de bucurie sau de tristete la sfarsitul competitiei,
ar fi inteles ceva din implicatiile acestui sport.

Le-am pus o Tntrebare mai multor parinti: “Cum credeti ca si-ar fi petrecut timpul
liber unele dintre fete in lipsa handbalului?”, stiind ca la handbal de obicei participa fetele cele
mai energice, la o varstd cand anturajul are un rol foarte important in viata lor. Pentru ele
anturajul a fost echipa de handbal, nu “gasca” de la coltul blocului.

Ultima Tntrebare din chestionar s-a referit la beneficiile practicarii acestui sport. lata
cateva dintre beneficiile enumerate de elevi: ,,accederea in sportul de performanti”, ,placerea
victoriei”, ,,mod distractiv de petrecere a timpului liber”, ,,sunt mai sanatoasa”, ,,placerea de a
face sport”, ,,afirmarea mea ca om, ca persoana”, ,,dezvoltare fizica si psihica”, ,,m-a ajutat sa
ma cunosc si sa ma accept cum sunt”, ,,incredere n fortele proprii”, ,,experienta Tn acest joc”,
»petrecerea timpului liber Tntr-un mod util ”

La aceasta intrebare elevele, in totalitatea lor, au declarat ca handbalul este un lucru
benefic pe care I-au facut. Unele au practicat acest sport pentru sanatate, altele pentru distractie,
altele pentru placerea competitiei, dar au fost si raspunsuri de o mai mare profunzime cum ar
fi: m-a ajutat si ma cunosc si sa ma accept asa cum sunt, incredere in fortele proprii.

Tntr-adevar, prin practicarea handbalului, copiii si-au descoperit anumite limite fizice
si psihice la care pot face fata. Consider ca fetele vor sti si In viata de zi cu zi si se descurce in
situatii limita pe care le va oferi viata si datoritd handbalului. Tncrederea n fortele proprii le va
face sa depaseasca mult mai usor anumite greutati scolare sau familiale. De asemenea lucrul in
echipi le va ajuta sa se integreze Tn societate, o societate Tn care doar cei care se ajuta singuri
VOr reusi.

Oare viata nu este tot o competitie?
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CONDITIAFIZICA, COMPONENTA A SANATATII. MERSUL TN FORTA

Prof. Romica RADU
Scoala cu clasele I-VIII Letcani, jud. lasi

Rezumat

Capacitatea fizica de efort a organismului este acea calitate fizica obtinuta prin
antrenament si care consta n efectuarea unui efort fizic de o anumita intensitate, mentinut cat
mai Tndelungat posibil. Antrenarea se face intotdeauna prin exercitii aerobe. K. Cooper
recomanda mersul ca exercitiu deoarece ,,prezinta avantajul ca poate fi realizat de oricine,
oricand si oriunde; nici macar nu aratd ca un exercitiu, iar pentru cei timizi, nedemonstrativi,
poate fi un mijloc adecvat.”

O buna conditie fizica atrage dupa sine o buna sanatate este o realitate, iar fard o
conditie fizica cat de cat acceptabila nu putem vorbi de o stare de sanatate normala.
Cuvinte cheie: conditie fizica, mers, sanatate

Introducere

Deprindere motrica de baza, asociata de cele mai multe ori scopurilor utilitare, mersul
a capatat Tn ultimul timp valoarea de mijloc pentru Tmbunatatirea nivelului conditiei fizice.
Considerat Tn trecut ca ,,prea usor” pentru a crea modificari adaptative, mersul intr-un ritm alert
imbunatatesste consumul de oxigen, reduce frecventa cardiaca de repaus, tensiunea arteriala,
optimizeaza functiile cardiaca si respiratorie si reduce excesul de greutate corporala.

Mersul este accesibil, costurile sale fiind reduse aproape la zero.

S. Reeves (1982), in pledoaria pe care o face acestei forme de activitate, descrie 6
factori care transforma mersul ntr-un exercitiu de crestere a nivelului conditiei fizice: lungimea
pasului, mentinerea ritmului respirator, cadenta pasilor (viteza), distanta parcursa, gradul de
nclinare a terenului si Tncarcatura suplimentara.

Deoarece mersul in forta urmareste dezvoltarea gradata a cordului si plamanilor (principiul
rezistentei progresive), acesta difera destul de mult de mersul obignuit, distingandu-se prin
urmatorii 4 factori:

- lungimea pasului este superior, fapt ce stimuleaza intr-o masura mai mare capacitatea

aeroba;

- ritmul crescut reclama consum energetic mi mare decat cadenta scazuta a mersului

obisnuit;

- mersul pe o panta de 10% presupune un efort crescut fata de mersul pe teren plat;

- Incarcatura suplimentard atagata corpului Tn programele pentru avansati creste mai

mult solicitarile sistemului aerob.

Aspecte metodice ale mersului in forta

Efectele fiziologice ale mersului in fortd se resimt la nivelul inimii, plamanilor,
vaselor capilare, sangelui si la nivelul muscular. La nivel cardiac, mersul in forta produce in
timp bradicardie de repaus si efort, fenomen care conduce la o uzura inferioara a inimii si la
economie functionala.

Tabelul urmator prezinta valorile de frecventa cardiaca maxima, precum si intervalul
optim de frecventa cardiaca pentru varstele de 20-70 ani.

Varsta FC maxima FC urmairita Interval de FC (75-80%)

20 200 150 140-170
25 195 146 137-166
30 190 142 133-162

35 185 139 130-157
92




Varsta FC maxima FC urmirita Interval de FC (75-80%)
40 180 135 126-153
45 175 131 123-149
50 170 127 119-145
55 165 124 116-140
60 160 120 112-136
65 155 116 109-132
70 150 112 105-128

Intervalul de frecventa cardiaca prezentat in tabel este, de fapt, zona optima de
solicitare care indica gradul intensitatii care trebuie atinsa Tn timpul efortului. Daca se depaseste
limita superioara a acestui interval, efortul va deveni predominant anaerob si deci prea intens
pentru obiectivele mersului Tn forta.

La nivel pulmonar, mersul in fortd va determina cresteri ale volumului pulmonar,
cresterea suprafetelor de schimb gazos, reducerea frecventei respiratorii de repaus si cresteri
mai atenuate ale acesteia in timpul efortului. La nivelul copiilor, capacitatea vitala se
Tmbunatateste prin efort sistematic, in timpul perioadei de crestere.

La nivelul sistemului vascular, mersul Tn forta determina o crestere a numarului de
hematii si o crestere a capacitatii de fixare a oxigenului, n paralel cu cresterea numarului de
capilare.

Pentru a avea un maximum de beneficiu, subiectul trebuie sa se concentreze pe un
mers Tn forta cat mai corect din punct de vedere tehnic. Astfel calcaiul piciorului din fata atinge
solul avand genunchiul usor flexat. Cand planta ia contact cu solul complet, piciorul din spate
se Tntinde prin contractia In forta a muschilor fesieri. Cand piciorul din fat3d ajunge Thapoi,
membrul opus este Tntins riguros spre Tnainte, astfel Tncat lungimea pasului sa fie cat mai mare.
Tn fiecare moment, subiectul trebuie si aiba o atitudine posturali corecta, cu trunchiul ntins si
barbia ridicata. Bratele penduleazi pe langa corp, la un unghi de 45 de grade Thainte si 30 de
grade Tnapoi. Miscarea bratelor va ajuta lungimea pasului si va contrabalansa forta exercitata de
membrul inferior. Odatd Tnsusitd tehnica mersului corect, subiectii se vor concentra pe
mentinerea ritmului respirator. Tehnica respiratiei corecte este inspiratie adanci pe trei pasi
(drept, stang, drept) si apoi respiratie fortata pe trei pasi (stang, drept, stang). Respiratia ritmica
face ca aerul si fie inhalat progresiv Tn partea inferioara, mediana si superioara a plamanilor.

Dupi S. Reeves, faza in care aerul este impins afara din partea inferioara pulmonara,
este cea mai importanta pentru cd majoritatea subiectilor utilizeaza doar partea superioara in
inspiratie. Ca rezultat, acestia utilizeaza mai mult plamanul inferior, decat cel mediu sau
superior. Tn prima fazi a inspiratiei subiectul va impinge afara abdomenul, astfel inct aerul va
fi fortat sa patrunda Tn partea inferioara pulmonara. Tn a doua faza, partea inferioara costal si
toracele median se vor extinde, dand posibilitatea aerului sa intre in partea mediana pulmonara.
Tn atreia faza, se arcuieste pieptul Tn exterior, simultan cu retractia abdomenului si aerul intra in
partea superioara pulmonara. In timpul expiratiei, aerul parcurge secventa inversi: piept, cutie
toracica, regiune abdominala.

Dupa Tnsusirea tehnicii rspiratorii, subiectul se va concentra pe viteza de mers. Pentru
nceput subiectul se va deplasa pe o distantd de 800m, cu un ritm alert, avand drept obiectiv
parcurgerea acetei distante progresiv in 8 minute. Dupa ce aceasta distanta a fost parcursa in 8
minute, ea va creste spre 1,5-1,6 km. Timpul urmarit va fi la Tnceput de 20 minute, apoi
progresiv va sciadea la 12 minute. Cand mersul Tn forta se va realiza la o viteza de 8km/ora
Tnseamna ca obiectivul acestei actvitati este atins.

Tn ceea ce priveste distanta de lucru, se recomanda si se nceapa cu 2,5km parcursi in
aproximativ 18 minute (15-20 minute). Orice efort inferior duratei de 15 minute, nu va produce
modificari sistemului cardio-respirator. Din punctul de vedere al profilului terenului, initial,
subiectii preferd sa lucreze pe teren plat desi este de dorit ca acestia sa Tnceapa direct pe un
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profil variat (chiar daca ritmul de deplasare va sciadea). Volumul de lucru pe saptamana, pentru
un Tncepator, este de 3x15 minute de efort. Pentru avansati, volumul este de 4x30 minute.

Tn continuare prezentim un program de lucru de 12 saptimani pentru incepatori (dupa
S. Reeves, 1982).

Program pentru incepitori

Sapt. Lectia Continut Volum de lucru
1 1 Exersarea tehnicii de rulare calcai, talpa, varf. | 800m ritm lent
Concentrare pe respiratie adanca. Control al
aliniamentului corporal.
1 2 Idem lectia 1 800m ritm lent
1 3 Idem lectia 1 800m ritm lent
2 1 Cresterea lungimii pasilor si respiratia controlata 800m ritm normal
2 2 Idem lectia 1 din saptimana 2 800m ritm normal
2 3 Idem lectia 1 din saptimana 2 800m ritm normal
12 1 Mers in forta pe teren variat 2400m cu ritm de 8km/h
12 2 Idem lectia 1 din saptaméana 12 2400m cu ritm de 8km/h
12 3 Idem lectia 1 din saptamana 12 2400m cu ritm de 8km/h
Concluzii

Adesea considerat Tn trecut ca fiind o activitate mult prea usoara pentru a fi luata in
serios, mersul pe jos a cistigat Tn prezent mai mult respect ca modalitate de Tmbunatatire a
conditiei fizice. Studiile au aratat ca, atunci cand este practicat in mod regulat si Tn ritm vioi,
poate Timbunatiti capacitatea organismului de a consuma oxigen Tn timpul efortului depus, poate
mari ritmul cardiac, reduce tensiunea arteriala si spori randamentul inimii si al plamanilor.
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I.T. TN ORA DE EDUCATIE FIZICA

Prof. Liviu Suceveanu
Scoala “Carmen Sylva” lasi

Rezumat

Importantd componenta sociald, Tehnologia informatiei a patruns n ultimii ani tot
mai mult n scoli. Tn domeniul educatiei fizice mai putin.

La Scoala “Carmen Sylva” din lasi ora de educatie fizica a fost un permanent laborator de
experimente pentru implementarea noilor tehnologii.

Cele trei Cercuri pedagogice de educatie fizica desfagurate aici in ultimii 17 ani, precum
si simpozioanele si conferintele stiintifice la care am participat au fost tot atatea ocazii pentru mine
de a demonstra cat de usor este sa adaptam aceste tehnologii si Tn ora de educatie fizica, in fiecare
componenta a ei.

De la pregatirea analitica a aparatului locomotor, dezvoltarea si verificarea vitezei de
deplasare si de reactie, a fortei, rezistentei, cultivarea ritmicitatii si a amplitudinii miscarilor, in
domeniul dezvoltarii deprinderilor motrice, Tnsusirea cunostintelor teoretice prin kinograme,
filme sau fotografii ale propriilor executii ale elevilor, la analiza rezultatelor prin grafice si
diagrame, formarea de cunostinte de tehnica si tactica de joc, chiar si in cele ale jocului de sah,
toate pot fi procesate, stocate si diseminate ca informatii in tehnologia educatiei fizice si
sportului, prin intermediul si cu ajutorul calculatorului.

Cuvinte cheie: Tehnologia informatiei; calculator.

Termenul de IT provine din limba engleza si este prescurtarea cuvintelor
Information technology ce se traduce prin Tehnologia informatiei si se refera la achizitia,
procesarea, stocarea si diseminarea informatiilor vocale, picturale, textuale si numerice.

Termenul, Tn sensul sdau modern, a aparut prima datd in anul 1958, intr-un articol
publicat in revista Harvard Business Review.

In sens larg, 1T semnifica aria utilizarii variatelor tehnologii, care include softwarul,
sistemul computerizat, hardwarul computerului, limbajul de programare, dar nu este limitat
numai la acestea. Pe scurt, tot ceea ce reproduce date, informatii percepute in orice format
vizual, prin intermediul unui mecanism de transmitere multimedia, este considerat o
componenta a domeniului IT.

Si in invatamantul romanesc in ultimele decenii au existat tentative de introducere a
mecanismelor de reproducere vizuala si fonica. Picup-ul cu discuri, diafilmele si diapozitivele,
magnetofonul, casetofonul, videocasetofonul, filmul cinematografic Tn domeniul educational,
emisiunile televizate dedicate Tnvatarii limbilor straine, au fost unele din Tncercirile dezvoltarii unui
nvatamant modern. Tn ultimii ani, explozia informatiilor a impus in domeniul cunoasterii umane
computerul, ca pe un produs adaptabil educatiei, uneori indispensabil la diferite discipline, precum
informatica.

Odata cu epoca noud, de dupa Revolutie, au aparut in tara noastra si primele calculatoare
personale. La Tnceput, utilizarea acestora necesita un grad mare de cunoastere a limbajului de
programare, durata de efectuare a unui fisier de lucru ajungand la zeci de zile.

Cu toate acestea, am reusit in anul 1995, la Cercului pedagogic al profesorilor de educatie
fizica, efectuat la Scoala “Carmen Sylva”, sa programez calculatorul, ca pe un asistent, pe cea mai
mare parte a orei demonstrative de educatie fizica. Tn primul rand a fost programat s cronometreze
timpul desfasurat la parcurgerea unui traseu aplicativ pentru deprinderi utilitare, pentru fiecare elev.
Prin intermediul unui dispozitiv improvizat, dar foarte eficient, elevul isi declansa singur
cronometrul, al carui afisaj era reprodus pe ecranul mare al unui televizor, situat pe un suport inalt,
vizibil din orice parte a salii. Cu ajutorul aceluiasi dispozitiv, fixat Tn perete, elewul Tsi oprea
cronometrul.
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Activitatea era cu dublu rol educativ. Tn primul rAnd pentru ¢ nu existi nici o fractiune
de timp diferentd, intre pornirea cronometrului si plecarea elevului, asa cum este situatia n care
poate sa existe o diferenta intre comanda de start datd de profesor si momentul in care acesta
porneste cronometrul clasic. Tn al doilea rand, motivatia elevului pentru obtinerea unui rezultat cat
mai bun este mult mai stimulata atat timp cat stie ci el este cel care va hotari oprirea mai rapida a
cronometrului, comparativ cu aprecierea, viteza de reactie, starea de spirit sau atentia profesorului.
Rezultatele sunt afisate instantaneu si vizualizate de intreaga clasa, nu numai de profesor,
neexistand eventualitatea unei lecturi eronate. Rezultatele finale pot fi comparate si se poate realiza
un clasament.

Tn a doua parte a orei calculatorul a fost de un real ajutor cadrului didactic ce avea in
sarcind sd urmareasca executia elementelor pentru dezvoltarea fortei, pe ateliere, in cadrul unui
circuit, concomitent cu asistarea si asigurarea la aparatul de sarituri a celeilalte grupe de elevi. Cum
cronometrarea timpului de efectuare a repetarilor n cadrul circuitului si a pauzelor intercalate,
cronometrate si acestea, putea sa fie efectuatd cu succes, fard nici o eroare (din cauza atentiei
distributive) de catre computer, care afisa si comenzile de pornire, oprire a executiei, durata
timpului de executie scurs, cat si comanda de schimbare a atelierelor de lucru, profesorului i
revenea, alaturi de asigurarea si corectarea sariturilor, doar sarcina de a supraveghea
congtiinciozitaea executiilor elevilor la circuit.

Acelagi calculator a fost folosit cu succes Tn expunerea rezultatelor cercetarii stiintifice,
sub forma prezentarii sub forma dinamica a graficelor, ceve foarte asemanator cu Power Point-ul de
astazi.

Tn acelasi an, Tn cadrul lectiilor demonstrative sustinute cu ocazia obtinerii gradului
didactic I, am prezentat modul in care elevii, pregatiti de doi ani in cadrul orelor de sah, utilizau
computerele personale, pentru perfectionarea tacticii de joc. Avantajul era evident fata de pregatirea
clasica, prin desfasurarea partidelor in compania unui coleg de clasa. Si asta pentru ca Ordinatorul
(termen folosit Tn Franta pentru computer) este programat pentru a efectua cele mai bune variante
de mutari, iar acesta este modelul pe care fiecare elev trebuie sa si-1 Tnsuseasca si dimpotriva,
desfasurarea jocurilor cu elevi cu un grad mai scizut de pregatire, nu poate duce decét la o
satisfactie Tnselatoare, care nu va avea eficientd, vazut prin prisma tacticii de joc, la participarile
ulterioare.

Eficienta sistemului de predare cu ajutorul calculatorului si-a dat roadele un an mai
tarziu, atunci cand elevul Lefter Pavel, la Campionatul scolar judetean de sah, a invins campionul
national “en titre” la sah.

Tema cercetarii stiintifice pentru sustinerea Lucrarii de licenta a fost:

“Utilizarea modelelor operationale computerizate la nsusirea tacticii din atacul jocului de
volei, la clasele gimnaziale”.

Tactica jocului de volei Tn atac, respectiv numarul de combinatii posibile, din cauza celor
doar trei lovituri pentru fiecare combinatie, este relativ simpla. Pentru a o usura si mai mult, deci
pentru a fi mai rapid Tnsusitd, am conceput modele pentru fiecare variants, prezentate sub forma
unui desen animat. Imaginea fiind dinamica si putand fi oprita si analizata, elevii o pot intui iar apoi
0 pot memora si reproduce n fazele de joc. Suplimentar prezentarea in paralel a filmului prezentand
finala Campionatului Mondial la volei dintre Olanda si Italia, proaspat Tnregistrata si filmata din
tavanul salii de volei, putea servi la punerea in practica a modelelor ideale pe care ei le Tnvitau cu
ajutorul calculatorului.

Tn acelasi an televiziuninea din Franta, la Campionatul Mondial de Handbal, a prezentat
in premiera astfel de modele, direct pe imaginea statica a fazei de joc, prezentand perspectiva
combinatiilor dintre jucatori.

Tn anii urmatori am utilizat testarea vitezei de reactie a elevilor, cu ajutorul calculatorului.

Dispozitivul masoara cu precizie viteza de reactie a elevilor la semnal acustic sau vizual.

Fiecare subdiviziune de apreciere este de doua sutimi de secunda, ceea ce poate duce la
concluzia ca aprecierea este obiectiva si poate sesiza daca elevul efectueaza testarea constiincios,
descoperind orice reactie falsa.
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Dezvoltarea deprinderilor Tn lectia de educatie fizica este unul din obiectivele cadru ale
educatiei fizice, atat la clasele primare cat si la clasele gimnaziale. Rimane o mare hiba, aceea a
corectarii deprinderilor motrice, formate gresit la nivelul Tnvagaimantului primar.

Corectarea deprinderilor se poate face: prin vizionarea unor kinograme (reprezentari
ideale de miscare Tn executia unor elemente sportive); prin ajutorul dat de profesor sau de un coleg,
verbal sau fizic; prin urmarirea propriilor miscari ntr-o oglinda (daca aceasra exista in sala de
sport); prin urmarirea atenta a propriilor executii filmate sau fotografiate, imediat dupa executie,
lasandu-se un interval de timp cat mai scurt pentru "feed-back™.

Aceasta din urma varianta este consideratd cea mai eficienta, prin rapiditatea cu care
elevul poate sa-si analizeze singur executia si poate aprecia indicele de efort de care are nevoie
pentru o executie perfecta.

Pentru a realiza o astfel de activitate nu este necesar decat un aparat digital de Tnregistrare
si redare a imaginii, un aparat de fotografiat sau chiar un simplu telefon mobil cu camera foto,
eventual un laptop, pentru o imagine mai mare pe care sa o0 poata viziona mai multi elevi odata.

Rezultat: efectele sunt foarte bune, sunt imediate, sigure, nu exista din partea elevilor
niciun dubiu in privinta aprecierii corectitudinii executiilor.

Modelul a fost demonstrat Tn cadrul Cercului profesorilor de educatie fizica efectuat la
Scoala “Carmen Sylva”, din anul 2006.

La Cercul pedagogic al profesorilor de educatie fizica, din luna februarie, 2009, la
Scoala “Carmen Sylva”, pregatirea analitica a aparatului locomotor a fost efectuata de elevi pe
modelul din TaeBo, prin imitarea miscarilor sportivilor de performanta, vizualizate pe un perete
al salii de sport, imagini reproduse cu ajutorul unui proiector, de pe un laptop.

Imaginile au fost selectate dintr-o multitudine de filme ce abundau pe Internet.

Au fost selectate si decupate spre montaj exercitiile ce se adaptau varstei si nivelului
de pregatire al elevilor, au fost selectati timpii de executie, gradul de dificultate si durata totala
de desfasurare pentru a concorda cu normele metodologice ale Tnvatamantului gimnazial.

Fiind o miscare efectuata pe ritm muzical, imbinand elemente de gimnastica aerobica
si elemnte de lupta specifice boxului, TaeBo a fost un motiv suplimentar pentru desfasurarea
orei de educatie fizica intr-un mod placut si eficient pentru elevi.

Odata cu introducerea Laboratoarelor AEL in scoali, fiecare profesor de educatie
fizica a avut posibilitatea de a veni cu un bagaj mare de date, informatii si imagini ce au ca scop
nsusirea de catre elevi a cunostintelor teoretice si practice, cu ajutorul calculatorului

Tn viitor exista si perspectiva utilizarii tehnologiilor avansate in ora de educatie fizica
prin:

e Cronometrarea automata la alergarile de viteza, prin pornirea cronometrului din
computer la comanda profesorului si oprirea lui la trecerea elevului prin dreptul celulei
foto de la sosire;

e Afisarea rezultatelor obtinute de elevi in ordinea valorii timpilor sau a rezultatelor
obtinute la probele masurate Tn centimetri sau numar de repetari;

e Masurarea in scoald a parametrilor de efort precum si a indicilor de sanitate a
organismului;

e Simulte altele.

Ramane in sarcina tinerilor profesori de educatie fizica sa realizeze cu mult profesionalism

acest lucru.
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CRESTEREA $1 DEZVOLTAREA MOTRICITATII BAIETILOR CU DEFICIENTA
MINTALA, TN PERIOADA PUBERTARA

Sutda V.E.N., Suta, L.I., Andrei A.

Scoala Speciala nr 11 “Constantin Paunescu” Bucuresti
Oprea Laurentiu, ISMB

Andrei 1.V., Grup Scolar “luliu Maniu” Bucuresti

Rezumat

Studiul a fost realizat Tn vederea compararii profilului biomotric al elevilor cu
deficienta mintala severa scolarizati in clasa a V-a, cu cel al elevilor cu deficienta mintala
severa scolarizati in clasa a VlI-a.

Cercetarea s-a desfasurat Tn anul scolar 2010-2011, iar Tn cadrul studiului au fost
evaluati 30 de subiecti scolarizagi Tn invagamantul special. Esantionarea s-a realizat prin
’metoda pasului statistic’, fiind formate doua grupuri de cate 15 baieti Tn varsta de 11/12 si
15/16 ani.

Rezultatele obtinute au fost pozitive, confirmandu-se ipotezele conform carora din
punct de vedere statitico-matematic diferente semnificative au fost inregistrate la nivelul: taliei,
bustului, greutatii, perimetrelor toracice, atat in inspir cat si in expir, indicelui de masa
corporal, fortei de Tmpins de la piept, fortei flexorilor palmari, mobilitatii la nivelul articulatiei
coxofemurale.

Avand Tn vedere faptul ca, pe parcursul ciclului gimnazial, elevii cu deficienta
mintala severa Tnregistreaza un ritm de crestere apropiat de cel al elevilor scolarizati Tn cadrul
Tnvatamantului de masa, dar o stagnare in dezvoltarea calitatilor motrice, propunem elaborarea
si aplicarea unor programe de stimulare a componentelor deficitare ale capacitatii motrice, Tn
vederea conturarii unui cadru metodologic de aplicare a educatiei fizice si sportului adaptat la
elevii cu deficientd mintala severa.

Cuvinte cheie: potential biomotric, calitati motrice, deficienta mintala severa, Tnvagamant
special

I. Introducere

Scopul cercetarii consta in perfectionarea procesului instructiv educativ la disciplina
Educatie fizica si activitati sportive — Tnvatamant special, nivel gimnazial prin propunerea unei
metodologii de lucru cu elevii cu deficienta mintala severa si elaborarea unei variante de
programa scolara la disciplina Educatie fizica si activitati sportive, Tnvatamant special, nivel
gimnazial.

Ipotezele cercetarii au fost urmatoarele:

I11: Se prezuma ca, prin compararea profilului biomotric al elevilor cu deficiensa mintala
severa, scolarizayi n clasa a V-a, cu cel al elevilor scolarizayi in clasa a VIlI-a vor fi reliefate
diferenge semnificative din punct de vedere al indicilor somatici.

12: Se prezuma ca, prin compararea profilului biomotric al elevilor cu deficiensa mintala
severd, scolarizasi in clasa a V-a, cu cel al elevilor gcolarizasi in clasa a VIll-a nu vor fi
reliefate diferenge importante din punct de vedere al nivelului de dezvoltare al calitarilor
motrice Tn ontogeneza.

Pentru realizarea studiului am utilizat urmatoarele metode de cercetare: studiul
bibliografic, metoda testului, metode statistico-matematice de prelucrare a datelor.

Testele folosite pentru evaluare Tn vederea conturarii profilului biomotric pentru cele
doua categorii de subiecti au fost urmatoarele: probe adaptate din cadrul Potentialului biomotric
al populatiei scolare, Bateria de teste Brockport, testul Matorin si Bateria de teste Eurofit.

Pentru prelucrarea datelor culese a fost folosit programul de statistici pentru
psihologie S.P.S.S. 16.0 for Windows. Tn cadrul programului de statistica matematica au fost
calculate mediile pentru fiecare dintre variabile, apoi a fost aplicat, din categoria testelor
neparametrice pentru date ordinale, testul Mann-Whitney pentru doua esantioane independente.
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Pentru realizarea studiului am constituit doua esantioane formate din cate 15 subiecti
de gen mascului, cu deficienta mintala severa; un esantion a fost reprezentativ pentru elevii
scolarizati in clasa a V-a, Tn varsta de 11 - 12 ani, iar celalalt a fost reprezentativ pentru elevii Tn
clasaa VIll-a, in varsta de 15 - 16 ani. Esantionarea s-a realizat prin ,,metoda loteriei”.

I1. Rezultate obtinute

Tn urma analizei datelor obtinute la testarile realizate au fost obtinute urmatoarele
rezultate:

- talia: mediile rangurilor obtinute de subiectii celor doua grupuri au fost de 9,17 pentru elevii
scolarizati Tn clasa a V-a si 21,83 pentru elevii scolarizati Tn clasa a VIll-a. Th urma aplicarii
testului Mann Whitney valoarea U calculata este 17,500. Diferenta dintre cele doua grupuri este
semnificativa statistic (p = 0,001);

- bustul: mediile rangurilor obtinute de subiectii celor doua grupuri au fost de 9,13 pentru elevii
scolarizati Tn clasa a V-a si 21,87 pentru elevii scolarizati Tn clasa a VIll-a. Th urma aplicarii
testului Mann Whitney valoarea U calculata este 17,000. Diferenta dintre cele doua grupuri este
semnificativa statistic (p = 0,001);

- greutatea: mediile rangurilor obtinute de subiectii celor doua grupuri au fost de 8,20 pentru
elevii scolarizati n clasa a V-a si 22,80 pentru elevii scolarizati in clasa a VIll-a. Tn urma
aplicarii testului Mann Whitney valoarea U calculata este 3,000. Diferenta dintre cele doua
grupuri este semnificativa statistic (p = 0,001);

- complianta toracica: mediile rangurilor obtinute de subiectii celor doua grupuri au fost de
12,83 pentru elevii scolarizati Tn clasa a VV-a si 18,17 pentru elevii scolarizati in clasa a Vlll-a.
Tn urma aplicirii testului Mann Whitney valoarea U calculata este 72,500. Diferenta dintre cele
doua grupuri nu este semnificativa statistic (p = 0,09);

- timpul de parcurgere a distantei de 20 de metri: mediile rangurilor obtinute de subiectii celor
doua grupuri au fost de 15,70 pentru elevii scolarizati in clasa a V-a si 15,30 pentru elevii
scolarizati Tn clasa a VIll-a. Tn urma aplicarii testului Mann Whitney valoarea U calculati este
109,500. Diferenta dintre cele doua grupuri nu este semnificativa statistic (p = 0,901);

- coordonarea manuala: mediile rangurilor obtinute de subiectii celor doua grupuri au fost de
14,43 pentru elevii scolarizati Tn clasa a VV-a si 16,57 pentru elevii scolarizati in clasa a VllI-a.
Tn urma aplicarii testului Mann Whitney valoarea U calculata este 96,500. Diferenta dintre cele
doua grupuri nu este semnificativa statistic (p = 0,471);

- coordonarea podala: mediile rangurilor obtinute de subiectii celor doua grupuri au fost de
16,00 pentru elevii scolarizati Tn clasa a VV-a si 15,00 pentru elevii scolarizati in clasa a Vlll-a.
Tn urma aplicarii testului Mann Whitney valoarea U calculata este 105,000. Diferenta dintre
cele doua grupuri nu este semnificativa statistic (p = 0,671);

- rezistenta Tn cadrul probei de alergare Tn tempo impus: mediile rangurilor obtinute de subiectii
celor doua grupuri au fost de 14,23 pentru elevii scolarizati in clasa a V-a si 16,77 pentru elevii
scolarizati Tn clasa a VIll-a. Tn urma aplicarii testului Mann Whitney valoarea U calculati este
93,500. Diferenta dintre cele doua grupuri nu este semnificativa statistic (p = 0,427);

- indicele de masa corporala: mediile rangurilor obtinute de subiectii celor doua grupuri au fost
de 11,83 pentru elevii scolarizati Tn clasa a V-a si 19,17 pentru elevii scolarizati in clasa a VI1II-
a. Tn urma aplicarii testului Mann Whitney valoarea U calculata este 57,500. Diferenta dintre
cele doua grupuri este semnificativa statistic (p = 0,022);

- Tn urma aplicarii “testului plicilor”, pentru plica tricipitald: mediile rangurilor obtinute de
subiectii celor doua grupuri au fost de 15,97 pentru elevii scolarizati in clasa a V-a si 15,03
pentru elevii scolarizati in clasa a VIll-a. Tn urma aplicarii testului Mann Whitney valoarea U
calculata este 105,500. Diferenta dintre cele doua grupuri nu este semnificativa (p = 0,770);

- in urma aplicarii “testului plicilor”, pentru plica subscapulara: mediile rangurilor obtinute de
subiectii celor doua grupuri au fost de 13,50 pentru elevii scolarizati in clasa a V-a si 17,50
pentru elevii scolarizati in clasa a VIll-a. Tn urma aplicarii testului Mann Whitney valoarea U
calculata este 82,500. Diferenta dintre cele doua grupuri nu este semnificativa (p = 0,211);
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- In urma aplicarii “testului plicilor”, pentru plica la nivelul gambei: mediile rangurilor obtinute
de subiectii celor doua grupuri au fost de 14,47 pentru elevii scolarizati in clasa a V-a si 16,53
pentru elevii scolarizati in clasa a VIll-a. Tn urma aplicarii testului Mann Whitney valoarea U
calculata este 97,000. Diferenta dintre cele doua grupuri nu este semnificativa (p = 0,519);
- forta de Tmpins de la piept din decubit dorsal a unei greutati de 15,9 kg, in ritm impus: mediile
rangurilor obtinute de subiectii celor doua grupuri au fost de 11,53 pentru elevii scolarizati Tn
clasa a V-a si 19,47 pentru elevii scolarizati Tn clasa a VIlI-a. Tn urma aplicarii testului Mann
Whitney valoarea U calculata este 53,000. Diferenta dintre cele doua grupuri este semnificativa
statistic (p = 0,013);
- forta flexorilor palmari la mana dreapta: mediile rangurilor obtinute de subiectii celor doua
grupuri au fost de 10,30 pentru elevii scolarizati in clasa a VV-a si 20,70 pentru elevii scolarizati
in clasa a VIlI-a. Tn urma aplicarii testului Mann Whitney valoarea U calculata este 34,500.
Diferenta dintre cele doua grupuri este semnificativa statistic (p = 0,001);
- forta flexorilor palmari la mana stanga: mediile rangurilor obtinute de subiectii celor doua
grupuri au fost de 10,57 pentru elevii scolarizati in clasa a VV-a si 20,43 pentru elevii scolarizati
n clasa a VIlI-a. Tn urma aplicarii testului Mann Whitney valoarea U calculata este 38,500.
Diferenta dintre cele doua grupuri este semnificativa statistic (p = 0,002);
- testul de mentinere a pozitiei de decubit ventral cu sprijin anterior pe palme, antebratul extins
pe brat 180°, bratul in flexie 90° in articulatia scapulohumerala: mediile rangurilor obtinute de
subiectii celor doua grupuri au fost de 15,27 pentru elevii scolarizati in clasa a V-a si 15,73
pentru elevii scolarizati in clasa a VIll-a. Tn urma aplicarii testului Mann Whitney valoarea U
este 109,000. Diferenta dintre cele doua grupuri nu este semnificativa statistic (p = 0,875);
- testul de mentinere a pozitiei atarnat la bara de tractiuni, cu bratele in flexie 180° in articulatia
scapulohumerald, antebratele extinse pe brate 180° palmele in pronatie: mediile rangurilor
obtinute de subiectii celor doua grupuri au fost de 13,63 pentru elevii scolarizati in clasa a V-a
si 17,37 pentru elevii scolarizati in clasa a VIll-a. Tn urma aplicarii testului Mann Whitney
valoarea U este 84,500. Diferenta dintre cele doua grupuri nu este semnificativa statistic (p =
0,239);
- testul de mentinere a pozitiei atrnat la bara de tractiuni, cu antebratele flexate pe brate,
palmele in supinatie: mediile rangurilor obtinute de subiectii celor doua grupuri au fost de
15,03 pentru elevii scolarizati Tn clasa a VV-a si 15,97 pentru elevii scolarizati in clasa a Vlll-a.
Tn urma aplicarii testului Mann Whitney valoarea U calculati este 105,500. Diferenta dintre
cele doua grupuri nu este semnificativa statistic (p = 0,769);
- mobilitatea coloanei vertebrale pentru miscarea miscarea de extensie: mediile rangurilor
obtinute de subiectii celor doua grupuri au fost de 15,10 pentru elevii scolarizati in clasa a V-a
si 15,90 pentru elevii scolarizati in clasa a VIll-a. Tn urma aplicarii testului Mann Whitney
valoarea U calculata este 106,500. Diferenta dintre cele doua grupuri nu este semnificativa (p =
0,787);
- forta musculaturii abdominale: mediile rangurilor obtinute de subiectii celor doua grupuri au
fost de 15,43 pentru elevii scolarizati in clasa a V-a si 15,57 pentru elevii scolarizati in clasa a
VIll-a. Tn urma aplicarii testului Mann Whitney valoarea U calculati este 111,500. Diferenta
dintre cele doua grupuri nu este semnificativa statistic (p = 0,967)
- mobilitatea la nivelul centurii scapulohumerale: mediile rangurilor obtinute de subiectii celor
doua grupuri au fost de 16,00 pentru elevii scolarizati in clasa a V-a si 15,00 pentru elevii
scolarizati Tn clasa a VIll-a. Tn urma aplicarii testului Mann Whitney valoarea U calculati este
105,000. Diferenta dintre cele doua grupuri nu este semnificativa statistic (p = 0,695);
- mobilitatea articulatiei coxofemurale: mediile rangurilor obtinute de subiectii celor doua
grupuri au fost de 10,13 pentru elevii scolarizati in clasa a VV-a si 20,87 pentru elevii scolarizati
n clasa a VIlI-a. Tn urma aplicarii testului Mann Whitney valoarea U calculata este 32,000.
Diferenta dintre cele doua grupuri este semnificativa statistic (p = 0,001);
- testul Matorin: mediile rangurilor obtinute de subiectii celor doua grupuri au fost de 15,70
pentru elevii scolarizati in clasa a V-a si 15,30 pentru elevii scolarizati Tn clasa a VIll-a. Tn
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urma aplicarii testului Mann Whitney valoarea U calculata este 109,500. Diferenta dintre cele
doua grupuri nu este semnificativa statistic (p = 0,901);

- capacitatea de echilibru - Testul Flamingo: mediile rangurilor obtinute de subiectii celor doua
grupuri au fost de 15,63 pentru elevii scolarizati in clasa a VV-a si 15,37 pentru elevii scolarizati
n clasa a VIlI-a. Tn urma aplicarii testului Mann Whitney valoarea U calculata este 110,500.
Diferenta dintre cele doua grupuri nu este semnificativa statistic (p = 0,934).

I11. Concluzii

Tn urma analizei si interpretarii datelor obtinute se pot enumera urmatoarele
concluzii:

e din punct de vedere statitico-matematic, Tntre elevii cu deficientd mintala severa, de
gen masculin, scolarizati in clasa a V-a si cei scolarizati in clasa a VllI-a, diferente
semnificative au fost Tnregistrate la nivelul: taliei, bustului, greutatii, perimetrelor
toracice, atat Tn inspir cat si in expir, indicelui de masa corporala, fortei de impins de
la piept, fortei flexorilor palmari, mobilitatii la nivelul articulatiei coxofemurale.
Putem astfel concluziona ca din punct de vedere al indicilor somatici se infirma

ipoteza de nul si se confirma ipoteza cercetarii. Din punct de vedere al calitatilor motrice se
infirma ipoteza de nul si se confirma ipoteza cercetarii, neexistand diferente importante intre
cele 2 loturi.

Propunem introducerea in planul de Tnvatamant pentru elevii cu deficienta mintala
severa a cel putin unei activitati de educatie fizica adaptata suplimentara celor 2 lectii
saptamanale deja existente si acordarea unui numar mai mare de lectii fiecarei unitati de
invatare ce vizeazi capacitatea coordonativa, rezistenta si viteza. De asemenea, propunem
proiectarea anuala a unitatilor de Tnvatare Tn functie de nivelul de dezvoltare al componentelor
capacitatii motrice, obtinut in cadrul evaluarii initiale.
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EVALUAREA POTENTIALULUI SOMATIC, FUNCTIONAL $I MOTRIC AL
POPULATIEI SCOLARE DIN ROMANIA

Prof. Vasile Viciu Tanase
Inspectoratul Scolar al Judetului lasi

Rezumat

Tn contextul unei societati moderne, a cunoasterii, in care starea de sinatate este tot
mai mult afectata de stilul de viatd sedentar, evaluarea potentialului somatic, functional si
motric reprezintd un demers ambitios ce presupune o mare responsabilitate profesionala. Astfel,
la data de 25 noiembrie 2011, inspectorul de specialitate la disciplina Educatie Fizica si Sport
din judetul lasi a participat la lansarea proiectului Evaluarea potengialului somatic, funcyional si
motric al populasiei gcolare din Romania, implementat Tn parteneriat de catre Ministerul
Educatiei, Cercetarii, Tineretului si Sportului si Universitatea Nationala de Educatie Fizica si
Sport din Bucuresti. Tn cadrul unei mese rotunde, inspectori scolari de educatie fizica si sport
din intreaga tara au stabilit metodele, tehnicile si instrumentele de masurare adecvate
particularitatilor de varsta vizate.

Cuvinte cheie: evaluare, populatie, date.

Introducere

Starea de sanatate este conditionata de resursele biologice si motrice ale individului.
Asa numitul ,,physical fitness” (capacitate motrica, conditie fizica) creeaza un ,,mediu intern”
sanatos, echilibrat, o stare de bine fizica si psihica.

Sustinerea acestei evaluari cu probe si instrumente specific unei cercetari vor fi raportate la
datele anterioare pentru a fi evidentiat potentialul biometric de-a lungul mai multor generatii,
cat si compararea cu sistemul international EuroFit. Actualitatea acestei teme este data de faptul
¢ Tn ultimii ani nu au existat preocupari de determinare al acestui potential la populatia scolara.
Abordarea interdisciplinara a domeniului motricitatii a permis cristalizarea unor conceptii
privind rolul practicarii exercitiilor fizice asupra starii de sanatate.

Argument

Tn contextul prezentat, complexitatea cercetarii este data de:

- diversitatea conditiilor socio-economice si geografice din Romania, care
influenteaza implicit si dezvoltarea copiilor de diferite varste;

- corelarea datelor existente pe plan national cu cele de referinta din alte tari ale
Uniunii Europene;

- abordarea interdiciplinara a ariei tematice de catre specialisti cu formatie
profesionala diferita;

- identificarea si impunerea unui limbaj stiintific adecvat temei;

- multitudinea aspectelor ce pot fi studiate in ledatura cu starea de sanatate a
populatiei vizate;

Prin evaluarea potentialului biomotric obtinem informatii pretioase despre
dezvoltarea fizica a individului, despre existenta unor eventuale atitudini deficitare ale
aparatului locomotor, precum si informatii despre conditia fizica (caracterizata prin indicii de
manifestare a fortei, rezistentei, coordonarii, echilibrului, vitezei sub diferite forme, supletei
etc.) a acestuia care constituie platforma pentru manifestarea celorlalte forme ale sanatatii, cu
majore influente privind integrarea in mediul social. Medicii evidentiaza Tn mod frecvent
conexiunile organism — conditie fizica — stare emotionala — mediu social. Problematica
potentialului biomotric constituie o sintezi mofologica si functionala in plind dinamica si
necesita o cercetare atenta si detaliatd pentru a i se stabili componentele, valorile medii,
caracteristicile diferitelor etape, precum si interrelatiile dintre acestea.

Scopul evaluarii
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Caracterizarea potentialului somatic, functional si motric al populatiei scolare si
indentificarea/ stabilirea nivelului de manifestarea a componentelor si a interrelatiilor dintre
acestea, Tn diferite cicluri de dezvoltare.

Obiectivele evaluarii

a) Realizarea unui studiu la nivel national pe problematica potentialului motric si
somato-functional al elevilor;

b) Formarea unor echipe de cercetare interdisciplinara in componenta carora sa fie
cupringi specialisti din Tnvatamantul preuniversitar si universitar;

c) Crearea unei baze de date nationala privind informatiile din domeniul
motricitatii populatiei scolare;

d) Identificarea cercetarilor realizate pana fn acest moment pe plan nagional si
international, referitoare la potentialul biomotric;

e) ldentificarea implicatiilor potentialului biomotric asupra stirii de sanatate si a
cresterii calitatii vietii;

f) Elaborarea unui ghid de evaluare privind metodele, tehnici si probe de evaluare a
potentialului motric si somato-functional al populatiei scolare;

) Elaborarea si publicarea unui raport cu rezultatele cercetarii;

h) Organizarea unor mese rotunde, workshopuri si unei sesiuni internationale de
comuniciri stiintifice pe tema vizata de evaluare;

i) Elaborarea unor articole stiintifice Tn vederea publicarii lor Tn reviste de
specialitate de circulatie nagionala si internagional;

j) Informarea factorilor de decizie cu privire la starea motrica si somato-functionala a
populatiei scolare;

k) Crearea baze de date necesara pentru selectia si orientarea catre sportul de
performanta;

Grupul tinta

Pentru anul scolar 2011-2012, grupul tintd cuprins Tn aceastd cercetare este
reprezentat de elevii claselor a I-a, a V-a, a IX-a si a Xll-a, ulterior urméand a fi extins la
intreaga populatie scolara din tara. Aplicarea probelor de evaluare se va realiza in intervalul
ianuarie-iunie 2012, urmand ca transmiterea datelor si se efectueze n luna iulie. Prin aceasta
activitate, profesorii de educatie fizica si sport din municipiul si judetul lasi vor colecta
informatii despre dezvoltarea fizica a elevilor, despre existenta unor eventuale atitudini
deficitare ale aparatului locomotor, precum si informatii despre conditia fizica (caracterizate
prin indicii de manifestare a fortei, rezistentei, coordonarii, echilibrului, vitezei sub diferite
forme de manifestare, supletei etc.).

Continutul evaluarii
A. Masuritori somatice si functionale

Nr. Clasa | Clasaa V-a Clasaa Xl-a Clasaa Xll-a
1 Atitudinea glqbalé a Atitudinea glgbalé a Atitudinea glgbalé a | Atitudinea glgbalé
corpului corpului corpului a corpului
2 Tnaltime (m) Tnaltime (m) Tnaltime (m) Tnaltime (m)
3 Greutate (kg) Greutate (kg) Greutate (kg) Greutate (kg)
4 Anvergura (cm) Anvergura (cm) Anvergura (cm) Anvergura (cm)
5 Testul Ruffier Testul Ruffier Testul Ruffier Testul Ruffier
B. Probe de motricitate
é\rltr Clasa | Clasaa V-a Clasaa IX-a Clasaa Xll-a
1| SetomiNave | posomiNauen | Alerredevtezmpeso | A RLEe
5x5m(s) 5x5m(s) 5x5m(s)
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(i\rltr Clasa | Clasaa V-a Clasaa IX-a Clasaa Xll-a
2 Flotari (nr. repetari) | Flotari (nr. repetari) Flotari (nr. repetari) Flotari (nr. repetari)
3 Aruncarea mingii Aruncarea mingii de | Aruncarea mingii de oina Aruncarea mingii de
de oina (m) oind (m) (m) oind (m)
Genuflexiuni (nr Genuflexiuni (nr - . Genuflexiuni (nr
4 repetiri) repetiri) Genuflexiuni (nr repetari) repetiri)
Saritura Tn lungime Saritura Tn lungime Saritura In lungime de pe Saritura In lungime
5
de pe loc (cm) de pe loc (cm) loc (cm) de pe loc (cm)
Saritura pe verticala | Saritura pe verticala - - Saritura pe verticala
6 (cm) (cm) Saritura pe verticala (cm) (cm)
Extensii ale Extensii ale " — Extensii ale
7 trunchiului (nr. trunchiului (nr. Extensii ale trLfn.ChIUIu' trunchiului (nr.
o o (nr. repetari) =
repetari) repetari) repetari)
8 Ridicari de trunchi Ridicari de trunchi Ridicari de trunchi (nr. Ridicari de trunchi
(nr. repetari) (nr. repetari) repetari) (nr. repetari)
Alergare de Alergare de
< rezist.600mF- Alergare de rezist.800mF- rezist.800mF-
9 A'erg?rrﬁi ges)d“rata 800mB/ Naveta de 1000mB/ Naveta de 1000mB/ Naveta de
' rezist.12x50mF- rezist.16x50mF-20x50mB rezist.16x50mF-
16x50mB 20x50mB
Flexia trunchiului Flexia trunchiului . S Flexia trunchiului
10 (cm) (cm) Flexia trunchiului (cm) (cm)
Testul Matorin Testul Matorin . Testul Matorin
11 (Grade) (Grade) Testul Matorin (Grade) (Grade)

Evolutia conceptiei privind practicarea exercitiilor fizice, precum si aparitia unor factori
naturali si sociali variati, cu impact asupra organismului, impune elaborarea unei strategii pe
termen lung, parte a unor politici educationale si de sanatate corecte, axate pe individ si pe
nevoile acestuia de dezvoltare integrala.

Datorita naturii sale interdisciplinare, educatia fizica este pregatita sa faca fata
provocarilor secolului XXI, cu conditia sa aiba la baza o strategie coerenta pe termen lung, cu
obiective si termene-limita atent monitorizate. Diftongul “Mens sana in corpora sano” a devenit
o0 tema de permanenta actualitate, care trebuie sa aiba ca finalitate cresterea calitatii vieii.
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ASPECTE POZITIVE ALE FOLOSIRII PROGRAMELOR DE GIMNASTICA
AEROBICA TN LECTIILE DE EDUCATIE FIZICA

Prof. Tesu Adrian
Grup Scolar Dumesti, jud. lasi

Rezumat

Gimnastica aerobica se constituie Tntr-o modalitate de practicare a exercitiului fizic,
individual sau in grup, intr-un cadru organizat sau independent, demna de luat in seama,
reprezentand o alternativa serioasa la celelalte activitati sportive cu acelasi caracter.

Datorita caracterului dansant al miscarilor, folosirii muzicii si a coregrafiei pe gustul
copiilor (acestea aliniindu-se Tn permanenta la dorintele si gusturile schimbatoare ale copiilor),
posibilitatii de a exersa aproape Tn orice loc, simplitatii, eficientei si gradului mare de
adaptabilitate la situatii particulare, fac din gimnastica aerobica o activitate interactiva,
stimulandu-i pe elevi la o participare constientd, formandu-le totodata capacitatea de exersare
independenta.

Cuvinte cheie: efort aerob, condirie fizica, rezistensa musculara, mobilitate articulara,
masa musculara

Gimnastica aerobica s-a schimbat mult de cand conceptul a devenit popular, la sfarsitul
anilor ’70. La Tnceput grupuri de persoane Tnvitau cateva complexe de exercitii coregrafice in 6
— 8 saptamani. Orele erau tinute Tn centre de recreere, cluburi de tenis si scoli. Astazi
gimnasticii aerobice i s-a dat un nou Tnteles. Ea poate fi facuta Tn grup sau individual, acasa sau
intr-o sald speciala. Complexele aerobice nu mai sunt coregrafice si, desi nu au un caracter
organizat, nu sunt executate Th mod rigid. Tn plus, acest concept de exercitii s-a largit incluzand
diferite forme ca: la / pe scaun, cu impact variat (scazut, mediu, ridicat), pe intervale, la prag,
bancuta, stepper, cu alunecare. Oamenii au descoperit cd gimnastica aerobica Ti ajutd sa se
simta si sa arate mai bine si sa obtina beneficii din punct de vedere al sanatatii — toate Tn timp ce
se simt bine si se distreaza.

Misiunea profesorului de educatie fizica care recurge la acest mijloc pentru realizarea sarcinilor
sale este de a furniza copiilor o “experienta magica” prin intermediul programelor de
gimnastica aerobica ce vor asigura o serie de beneficii care vizeaza urmatoarele:

A. Sistemul cardiovascular

Pe durata lectiei de educatie fizica realizata cu mijloacele gimnasticii aerobice, muschii
au nevoie de oxigen pentru a lucra eficient. Pe masura ce Tncarcatura suportatd de muschi
creste, corpul va raspunde printr-o sporire a cantitatii de oxigen eliberata catre muschi si inima.
Prin urmare, frecventa cardiaca si cea respiratorie vor creste pentru a satisface aceste cereri.
Oxigenul se schimba cu dioxid de carbon, acesta fiind expirat. Corpul va transpira si se vor arde
caloriile si grasimea.

Gimnastica aerobica Tmbunatateste nivelul conditiei fizice si ajuta corpul sa lucreze mai
eficient.

Sistemul cardio — pulmonar (inima, vasele de sange, plamani) este principalul sistem
folosit de organism Tn timpul acestor lectii.

Corpul se va adapta la programul de exercitii aerobice, frecventa cardiaca de repaus si
tensiunea arteriala vor scadea, inima va pompa mai mult sange cu fiecare bataie si se vor
dezvolta un numar mai mare de vase de sange in scopul furnizarii de oxigen pentru muschii
solicitati. Sistemele corpului vor conlucra in vederea imbunatatirii conditiei aerobice.

B. Forta musculara

Se realizeaza castiguri semnificative de forta mai ales cu aerobicul pe intervale, unde
nivelul intensitatii alterneaza da le exercitii cu intensitate foarte ridicatd la exercitii cu
intensitate foarte scazuta, pe perioada mai multor cicluri. Se pot folosi benzi elastice, greutiti
usoare. Exercitiile de gimnastica aerobica ce stimuleaza exercitiile unui antrenament de forta;
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exemplu: simularea miscarilor efectuate cu gantere, dar fara acestea sau cu greutati usoare vor
ajuta la modelarea si tonifierea musculaturii.
C. Rezistenta musculara
Gimnastica aerobica ajutd la Tmbunatatirea rezistentei musculare prin efectuarea unui
numar mare de repetari cu efort minim.
Activitatile aerobice cum ar fi: sariturile cu mingea, ridicarea genunchilor si balansari
furnizeaza miscarile repetitive necesare imbunatatirii rezistentei musculare.
Specifica gimnasticii aerobice este concentrarea pe anumite grupe musculare astfel:
> Aerobicul la scaun — foloseste n primul rand musculatura trenului superior;
»  Aerobicul cu impact scazut, mediu si aerobicul pe intervale — folosesc toti muschii
partii superioare si inferioare a corpului;
»  Aerobicul cu alunecare — se concentreaza asupra musculaturii coapsei, flexorilor
soldului si cvadricepsului femural;
»  Aerobicul cu pasire — se concentreaza pe flexorii soldului si cvadricepsul femural
deoarece acesti muschi initiaza si realizeaza actiunea de pasire.
D. Flexibilitatea
Dupa terminarea activitatilor aerobice, exercitiile de Tntindere vor ajuta la imbunitatirea
mobilitatii si a circulatiei de Tntoarcere. Efectuarea de Tntinderi constant, la sfarsitul fiecarei
lectii, va duce la Tmbunatatirea domeniului de miscare al musculaturii si articulatiilor cu efecte
E. Compozitia corpului
Se refera la rata de masa musculara pusi, oase si lichidele necesare Tn corp, n
comparatie cu grasimea. O persoana care cantareste putin, poate fi totusi supraponderala. Pe de
altd parte un sportiv poate cantari mai mult decat greutatea standardul la inaltimea pe care o are
n clasamentele de greutate recomandata si totusi sa aiba doar 4 procente de grasime.
Exercitiile executate de aerobic vor duce la modificarea compozitiei corpului, reducand
procentul de grasime si tonifiind musculatura.
Alte efecte:
» Fizice
Formele diferite de gimnastica aerobica furnizeaza o multime de beneficii fizice. Pe
parcursul derularii activitatii aerobice, corpul secretd in mod natural hormoni cu calitagi Tn
inhibarea durerii (sau disconfortului cauzat de efort). Corpul se va acomoda cu acest minunat
sentiment care va ajuta la mentinerea unui program consistent de exercitii.
» Metodice
Cresterea densitatii lectiei prin:
- Rezolvarea simultana a obiectivelor de dezvoltare a calitatilor motrice prin exercitii
specifice care solicita lucrul Tn regim combinat;
- Antrenarea ntr-un timp foarte scurt, dar de o maniera sigura, a marilor functiuni ale
organismului la un nivel proportional efortului ce urmeaza a fi prestat;
»  De ordin estetic si psihomotric
- Educi ritmul si coordonarea fina a intregului corp si separat a segmentelor sale,
formand o anumita estetica de miscare;
- Stimuleaza gandirea si memoria motrica;
- Descopera aptitudini si formeaza priceperi artistice de ordin coregrafic si muzical;
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PRINCIPALII FACTORI PERTURBATORI Al RANDAMENTULUI
COMPETITIONAL IN PROBELE ATLETICE

Prof. Tihulca Constantin
Scoala cu clasele I-VI11 Liteni-lasi

Rezumat

Competitia reprezinta tinta finala si piatra de Tncercare pentru fiecare sportiv, deoarece il
pune intr-o situatie speciald de Tntrecere, de luptd pentru victorie sau pentru obtinerea
performantelor propuse in ramura sau probele Tn care este specializat. .
Scopul pregatirii pentru competitiile atletice consta in formarea unui sistem de deprinderi,
calitati, atitudini, conduite etc.., prin intermediul carora sa se contribuie la maximizarea
capacitatii de performanta pe perioada acestora. Toate aceste actiuni si relatii, de cele mai multe
ori cu caracter interdisciplinar, se manifestd practic, in interesul unor mari dispute, cu
suprasolicitari fizice si nervoase, adesea imprevizibile si greu controlabile.

Cuvinte cheie: competirie, factori perturbatori, randament competitional

Tn limbajul vechilor greci, lupta sau intrecerea prin lupti se numea agon; peste milenii,
agonistica s-a impus drept caracteristica esentiala a sportului. Fara componenta emulativa
(stradania de a depasi pe cineva si pe tine Tnsuti), sportul si-ar pierde forta de propulsie, ar
lenevi si s-ar stinge, lipsind fiinta umana de un mecanism de perfectionare, care-i asigura,
alaturi de alte atuuri, suprematia totala pe planeta.

Competitia reprezinta tinta finala si piatra de Tncercare pentru fiecare sportiv, deoarece 1l
pune Tntr-o situatie speciald de intrecere, de luptd pentru victorie sau pentru obtinerea
performantelor propuse n ramura sau probele n care este specializat. .

Marea variabilitate a individualitatilor sportive si a situatiilor competitionale contureaza
fragil un « model comportamental standardizat » de participare a atletilor Tn competitii. Totusi,
in mod particular, putem vorbi de strategii de informare si cunoastere a factorilor destabilizatori
ai randamentului competitional si, desigur, de unele modalitati de limitare a efectelor acestora
prin rezolvari creative si eficiente ale situatiilor problematice. Prezint Tn continuare o
identificare, a principalilor factori perturbatori ai randamentului competitional in probele
atletice si unele modalitati de limitare ale efectelor acestora.

Desigur ca nu avem pretentia unei abordari exhaustive a problematicii complexe a
randamentului competitional, ci doar si aducem 10 argumente, sub forma unui decalog, n
sprijinul Tntelegerii sintagmei potrivit careia socoteala de acasa nu se potriveste cu cea din targ.

1. Stari de boli acute, contractate Tnainte sau Tn perioada competitiei sportive. Trebuie si
pornim de la premisa axiomatica prin care starea de sanatate constituie pilonul de bazi al
randamentului uman, n care se Incadreaza, bineinteles, si cel sportiv. Alterarea acestei stari
duce la dezechilibre cu consecinte nefavorabile pentru capacitatea de efort si performanta. Tn
continuare, nominalizam principalele afectiuni acute, posibil de a fi contractate Tnainte
(Tntelegandu-se prin aceasta, trei, maximum zece zile), pe timpul deplasarii la competitie sau pe
durata acesteia:

- accidentari sub forma unor entorse, contuzii, intinderi etc.;
- stari gripale, rinofaringite, angine acute etc.;
- enterocolite, toxiinfectii alimentare, gastrite, ulcere etc.;
- abcese dentare;
- migrene de diverse etiologii;
- insolatii, deshidratari, dezechilibre electrolitice si chiar lipotimii determinate de caldura
excesiva pe parcursul competitiei.
Modalitatile de combatere a riscului dobandirii acestor afectiuni sunt multiple si
specifice fiecareia. Tn general, ele converg spre terapii preventive si medicamentatii de urgenta,
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ce vor fi administrate de medicul echipei sau de cel al competitiei sportive. ~ Pentru a preveni
ntinderile musculare care ni se par cele mai grave deoarece Ti scot pe atleti pe o perioada mai
lunga de timp din activitatea competitionala, recomandam incalziri adecvate probei, combinate
cu unguente vasodilatatoare si exercitii specifice de stretching.

2. Stari de obosealda. Oboseala este un factor limitativ al capacitatii de performanta, ce se
datoreaza nerefacerii si neacomodarii organismului la efortul de pregatire si la cel
competitional. Ea poate fi determinata de:

- cicluri de pregitire n saptamanile precompetitionale prea Tncarcate, cu pondere pe volumul
de pregatire si nu pe intensitatea acestuia;

- stari de supraantrenament;

- transport la competitii cu mijloace ce lungesc durata deplasarii si Tn conditii improprii (ex.,
- conditii de cazare neadecvate unei odihne normale;

- insomnii;

- distante mari pana la locul competitiei, al mesei si cazarii;

- incercari prea multe la saritura Tn inaltime si cu prajina;

- dozarea gresita a efortului n serii, semifinale si finale;

- stari premenstruale sau menstruale dureroase sau cu hemoragii prelungite.

3. Stari exagerate de frica, anxietate si stres. Consideram ca acesti factori de natura psihica,
in forme exagerate de manifestare, induc, de cele mai multe ori, un impact nefavorabil asupra
potentialului competitional al atletilor. Avand in vedere importanta lor, de multe ori decisiva, in
influentarea capacitatii de performanta a atletilor, vom insista, in continuare, ceva mai mult
asupra formelor lor de manifestare si modalitatilor de reducere a efectelor nefavorabile ce le
induc.

3.1 Frica. Formele de manifestare ale fricii sunt multiple, dar printre ele cele mai frecvente la
atleti sunt angoasa de esec, frica de cronometru sau de antrenor, teama de intinderi sau alte
accidentari, teama de a pierde sefia, frica de sponsor sau relatarile mass-media,. Daca frica este
foarte mare, aceasta declangeazi o puternica inhibitie corticala, care se insoteste, de regula, cu
pierderea totala a autocontrolului.

3.2. Anxietatea. Acest factor perturbator al potentialului psihic de concurs este definit de cei
mai multi autori ca teama fara obiect, spre deosebire de starea de frica care este orientata spre
ceva precis definit. Scaderea anxietatii este determinata si de varsta concurentilor si de
experienta de participare Tn competitii.

3.3. Stresul. Literatura de specialitate bogata (M. Epuran, 2001, E., Hahn 1996 s.a.) si
experienta noastra Tn pregatirea sportivilor sprinteri si decatlonisti, identifica, sintetic,
urmatoarea lista a factorilor stresanti ai antrenamentului si competitiilor sportive:

- organizare inadecvata a competitiilor sportive, intarzieri de program, comportament agresiv
al arbitrilor si altercatii cu acestia ;

- cantonamente prelungite efectuate Tn acelasi loc, care amplifica monotonia;

- conditii psiho-sociale manifestate prin relatii proaste antrenor-sportiv, sportiv-conducere,
antrenor-familie, prietena, sotie etc.;

- lipsa unei motivatii rezonabile, Tn special de ordin material pentru obtinerea unor rezultate de
mare valoare care sa rentabilizeze efortul extrem de intens, specific probelor atletice ;

- luxarea din anumite competitii, pentru care s-a indeplinit baremul de participare;

- echipament Tnvechit, depasit, jenant, Tn comparatie cu al celorlalti competitori;

- factori sociali: Tnvatatura, profesia, familia etc.;

- lipsa unor pauze de refacere, dupa sezoane competitionale Tncarcate cu multe concursuri grele
si stresante.

4. Alimentatie nerationala si neadecvata cerintelor efortului competitional. Pe durata
competitiilor sportive, stomacul si tranzitul intestinal al sportivului nu trebuie sa fie Tncarcat cu
substante nutritive greu digerabile (mancaruri prajite bogate Tn grasimi) si Tn exces, ce parasesc
stomacul greu, dupa 5-6 ore de digestie. Tn consecinti, alimentatia atletului trebuie sa fie mai
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mult calitativa, bogata Tn calorii si cat mai mica cantitativ, fiind adaptatd cerintelor specifice
efortului din fiecare proba. De asemenea, recomandam ca meniul sa fie cat mai apropiat de cel
cu care este obisnuit atletul, evitandu-se experiente si inovatii cu mancaruri mai putin obisnuite
si prea condimentate la gust si pret. Cea mai mare atentie, mai ales Tn sezonul foarte cald,
trebuie acordata controlului alimentelor pentru a nu fi alterate, fapt ce ar duce la toxiinfectii
alimentare, cu consecinte nefaste asupra performantei sportive si chiar asupra sanatitii
concurentilor. Mai mentionam faptul ca alimentele alese Tn meniul competitional mai trebuie sa
contina, obligatoriu, pe langa substantele nutritive de baza, hidrati de carbon, proteine, grasimi
si substante nutritive, accesorii, vitamine, saruri minerale si apa. Avand in vedere importanta si
subtilitatea alimentatiei pe timpul competitiei, acreditim si noi ideea ca aceasta sa fie Indrumata
sau chiar controlata de medicul de club sau lot.

5. Medicatie de efort si refacere gresit administrata. Tn aceasta problema de mare importanti
pentru valoarea performantelor atletice, recomandam categoric ca dirijarea medicatiei sportive
de efort si refacere sa fie facuta, n exclusivitate, de medic, Tn stricta colaborare cu antrenorul
care programeaza parametrii efortului si cu sportivul, cel care-i simte pe propria lui piele. Orice
amestec al antrenorului Tn administrarea de medicamente sau chiar vitamine si substante
minerale o consideram o abatere grava de la deontologia profesionala si chiar un atentat la
sanatatea atletului. Tn aceeasi masurd, pretentii la medalii numai prin solicitari mari si foarte
mari, fara o medicatie de efort si refacere corespunzatoare, poate fi la fel de grava.

6. Strategii neinspirate de abordare a competitiei, a probei sau probelor atletice la care se
participa. Uneori, goana dupa mai multe titluri si recompense in aceeasi competitie seamana cu
celebra zicala privind fuga dupa doi iepuri mai ales daca atletul nu este destul de bine pregatit

tempo de alergare optim, adesea agresiv, in cursele de fond si mare fond, constituie premisa
valorificarii la maxim a capacitatii de performanti. La saritura in Tnaltime si cu prajina este
foarte important ca sportivii competitori sa realizeze un numar cat mai mic de Tncercari pana se
apropie de valoarea performantelor lor, evitandu-se astfel instalarea starii de oboseala la sarituri

7. Supramotivatia competitionala. Competitia sportiva reclama, conform M. Epuran, « un
nivel optim de motivare, cunoscand faptul ci atat hipomotivatia, cat si hipermotivatia nu sunt
favorabile performantei » Tn acest context, multi antrenori si sportivi recunosc ci
supramotivatia unor competitii sportive, masurate adesea in lingouri de aur le-au ,,dat peste cap
ntreaga strategie de participare in proba. Astfel, au simtit pe propria lor piele ci de la sublim la
ridicol nu-s decat ... cateva sutimi sau zecimi de secunda in plus sau doar cativa centimetri in
minus. Dar care este acel nivel optim este Tnca o intrebare la care raspunsul este greu de
formulat, avandu-se Tn vedere factorii numerosi care actioneaza asupra personalitatii complexe
a sportivului.

8. Conditii meteorologice neprielnice obtinerii performantelor cifrice propuse. Competitiile
sportive ce se desfasoara Tn conditii meteorologice nefavorabile trebuiesc pregatite de catre
atleti prin antrenamente speciale, ce se vor desfasura in conditii similare. Astfel, un saritor in
lungime, triplu sau prajina trebuie sa fie invatat si sa stie ce are de facut daca vantul bate cu
anumita viteza din fata sau din spate, cu sau fara interventia de dirijare a antrenorului. De
asemenea, un aruncator de sulitd sau disc trebuie sa stie si sa simtd directia vantului pentru a
lansa obiectul cu un unghi optim in functie de aceste situagii. O temperaturd mai scazuta in
timpul competitiei reclama o incilzire prelungita si echipament de mentinere a acesteia pana in
momentul Tnceperii probei si chiar pe parcursul acesteia. Prajinile vor fi schimbate Tn functie de
starea vremii, directia vantului si forma de moment a prajinistului. Aceste reglaje sunt
numeroase, unele chiar imprevizibile, necesitand, adesea, creativitate si chiar curaj in
rezolvarea lor.

9. Materiale si echipamente deficitare sau neperformante. Aceste conditii se regasesc in
special la nivelul grupelor de copii si juniori si sunt datorate unor bugete foarte mici, motiv
pentru care procurarea de materiale si echipamente sportive revin, de cele mai multe ori,in
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obligatia parintilor. Ne mai referim la proba cu prajina, care este de multi ani deficitara la noi in
tara, datorita pretului de cost ridicat al acestora si al instalatiilor de sarit.

10. Viata nesportivd Tn perioada precompetitionala sau pe parcursul acesteia. Aceste
extravagante nu-i caracterizeaza in mod special pe atleti, care sunt, in general, mai cuminti
decat reprezentantii altor sporturi .... Acest tip de comportament, indiferent de cine l practica il
atribuim intrusilor din sport, care trebuiesc drastic marginalizati pentru a nu stirbi imaginea
adevaratilor sportivi. Acestia se situeaza Tn afara acestor vicii, congtienti fiind ca le-ar afecta
grav imaginea si randamentul competitional.
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GARDURILE, MAI MULT DECAT UN OBSTACOL

stud. Tomozei Razvan Andrei
Universitatea “Alexandru loan Cuza” lasi
Facultatea de educatie fizica si sport

Rezumat

n lucrarea prezentati mai jos se va face o paralels intre proba de 110 metri garduri si
400 metri garduri unde vom observa, atat asemanari cat si deosebiri Tn ceea ce priveste tehnica,
selectia si nu Tn ultimul rand greselile frecvente care apar la ambele probe.In primul rand vom
prezenta calitatile care trebuie sa le detina un atlet mai apoi vom discuta despre tehnica de
alergare a gardurilor si diferentele dintre aceste doua probe.Greselile care sunt frecvente le vom
prezenta si discuta atat cauzele cat si modul de corectare si vom utiliza cateva serii de exercitii
folositoare Tn vederea perfectionarii atletului pe proba respectiva.

Cuvinte cheie: competitie sportiva, emotii, pregatire psihica, munca, perseverenta si
dragoste Tn tot ceea ce realizezi.

Tn aceste doua probe se urmireste si se cauta sprinteri foarte motivati pentru a participa la
cele mai dinamice probe din atletism.Daca n proba de 110 metri garduri, o proba de sprint
trebuie sa fie extrem de ritmici si de coordonati pentru a sari 10 bariere in proba de 400 metri
garduri atletul trebuie sa aiba abilitatile de forta ale unui concurent la cursa de 800 metri,
abilitatea la sarituri a unui atlet Tn proba de garduri si nu in ultimul rand abilitatea vizuala de
ansamblu a saritorului Tn lungime.Statura Tnaltd poate fi un avantaj in timpul anilor de
dezvoltare (dar poate cauza probleme la un nivel de elitd) mai ales Tn proba de 110 m unde
gardul atinge o Tnaltime maxima de 107 cm dar si in proba de 400 m garduri acolo unde poate
urca pana la 91,5 cm pentru barbati.Tn selectarea atletilor pentru ambele probe trebuie si se tini
cont de urmatoarele:

e Abilitatea de sprint — Viteza este Tntotdeauna factorul decisiv de baza in orice proba

de viteza si putere.

e Atitudine mentala agresiva si putere de concentrare — Tn ambele probe, atletii trebuie

sa fie agresivi si capabili sa se concentreze la depasirea barierelor.

e  Natura competitiva — Oricare atlet trebuie sa fie competitiv pentru a castiga.

e  Forta— Pentru o performanta buna se cere forta maxima si de anduranta.

e Mobilitate dinamica — Pentru a efectua eficient miscarea de trecere peste cele 10

garduri

Tehnica

Daca pana acum selectia atletilor atat in cursa de 110 m garduri cat si Tn cursa de 400
m garduri au avut aceleasi criterii de selectie, tehnica va fi una diferita.

Daca vorbim de proba de 110 metri garduri cea mai mare parte a energiei antrenorilor
si atletilor ar trebui consumata pe Tnvatarea conceptului de sprint peste garduri si nu pe numarul
de pasi pana la primul gard, distanta elanului, distanta de aterizare, etc.Viteza atletilor depinde
de lungimea si de frecventa pasilor.Lungimea pasilor atletilor este pentru cea mai mare parte a
acestora determinata de stabilirea distantei de la linia de start la primul gard, ntre fiecare dintre
cele 10 garduri si apoi la finish.Perfect ar fi opt pasi pana la primul gard si trei pasi ntre
garduri.Asta Tnseamna ca atletul de la liceu face acelasi numar de pasi ca si atletul de calibru
international.Diferenta este reprezentatd de rapiditatea pasilor atletului, astfel incat antrenorul
trebuie sa mareasca frecventa pasilor atletului si o face prin repetari peste garduri pentru a
forma viteza atletului la sarituri.Pozitia de start si blocul de start sunt aceleasi atat pentru
alergatorul de garduri cat si pentru sprinterul de la 100 de metri.Atletul face trecerea la pozitia
verticala de alergare mult mai repede pentru a se pregati pentru bataia peste primul gard. Atletul
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trebuie sia se straduiascd sa facid opt pasi pana la primul gard. Opt pasi 1i vor permite
alergatorului de garduri o lungime a pasilor in timpul ultimilor trei pasi dintre urmatoarele
garduri.

Daca ne referim la proba de 400 metri garduri datele problemei se vor schimba atat
tehnic cat si metodic. Vom observa diferentele de distanta dintre garduri, distanta pana la
primul gard si implicit plecarea din bloc start.

Executarea unei tehnici precise in timpul fazelor probei de 400 metri garduri are o
importanta particulard.Un numar de 22 — 25 de pasi pana la primul gard este folosit de obicei
pentru femei si 20 — 23 de pasi pentru barbati. Acesta depinde de viteza si forta atletului si de
piciorul pe care prefera sa-l1 foloseasca la primul gard. Majoritatea atletilor folosesc piciorul
stang (ca si atac) pentru gardurile care se afla in turnanta, deoarece acest lucru le permite sa
alerge pe partea interioara a culoarului fara sa le fie teama sa traga piciorul (de remorca) peste
gard prin partea interioara la trecerea peste gard.Piciorul drept anterior folosit in curba trebuie
sa permitl folosirea piciorului de remorca la depasirea gardului fara a se afla in afara culoarului,
deoarece acest lucru ar duce la descalificare.

Acest lucru mai Tnseamna ci atletul va alerga in plus fata de situatia Tn care s-ar afla
pe partea interioara a culoarului.

1. Atacia primii patru sau cinci pasi cu Tnclinarea caracteristica a corpului aflat in
accelerarea normala de la blocurile de start.

2. Ataca gardul de la circa 10 metri distanta. Acest lucru va asigura o alergare agresiva,
care va diminua decelerarea care apare Tn mod normal Tn acest punct. Minimalizeaza
Tnaltimea si mareste viteza peste gard prin “sprintare n spatiul dintre garduri”

Corectarea greselilor frecvente

Tn analizarea tehnicii alergatorului de garduri atat de 110 cét si de 400, este de cele
mai multe ori avantajos urmarirea acestuia fie in actiune, fie pe caseta video, dintr-o pozitie
obiectiva.Multe dintre greselile prezentate mai jos pot fi evitate abordand o astfel de pozitie de
urmarire.

Gresealia: Bataie prea departe de primul gard.

Cauze:

Pasii de pornire sunt prea scurti la fel ca si Tn proba de 400 garduri Tn schimb la proba
mentionata mai poate reprezenta o cauza si actiunea bratului pentru primul gard este prea
pasiva.

Corectari:

Accelerarea mai exploziva, iar la proba de 400 garduri prelungirea actiunii bragului si
atacarea ultimelor 10 metri Tnainte de gard.

Greseala: Trecerea peste gard se face prea Tnalta.

Cauza:

Bataie prea aproape/saritura peste gard; la 110 garduri

Corectare:

Folosirea unei Tnaltimi mai mici a gardului

Cauza:

Prea aproape de gard la bataie; la 400 garduri

Corectare:

Practicati o postura dreapta, facand pasul de bataie activ si pe partea din fata a talpii
piciorului.

Antrenamentul

Antrenamentul pentru cursa de 400 de metri garduri va avea multe din caracteristicile
antrenamentului pentru cursele de 200 si 400 metri la fel si pentru proba de 110 metri garduri
care va Tmprumuta din caracteristicile antrenamentului pentru 200 si 300 iar ca mijloc de
pregatire pentru rezistentda sunt foarte bune repetarile de 250 m. Pentru 400 m garduri pot fi
implementate antrenamente de tipul 200 m cu garduri urmatorii 200 m accelerare pana la finish,
sau repetiri pe 300 m cu garduri. Tn ceea ce priveste proba de 110 garduri pot fi aplicate
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antrenamente de repetari de 150 m, 120m, si 100 m pentru dezvoltarea vitezei, iar pentru
dezvoltarea rezistentei specifica se recomanda repetari pe 250m, 300m si repetari de curse pe
11 garduri. Stretching-ul este la fel de important ca si antrenamentul de baza deoarece de el
depinde starea fizica a organismului si pregatirea antrenamentului de a doua zi. Stretching-ul
ofera si o flexibilitate muschiului Tn cursa si nu numai, ajuta la Tmbunatatirea performantei
sportive.
Concluzii

Desi exista mici diferente tehnice Tntre proba de 110 metri garduri si cea de 400 metri
garduri ambele cer calitati fundamentale de forta si viteza si de flexibilitate dinamica. Trebuie
acordata importanta si tehnicilor potrivite fiecarei faze a cursei. Seriile de exercitii care
accentueaza elementele esentiale pregatirii, Tmpreuna cu un program de antrenament bine
planificat, sunt extrem de importante pentru obtinerea succesului in ambele probe.in concluzie
n ceea ce priveste proba de 110 m garduri si cea de 400 m garduri reprezinta una dintre cele
mai complexe probe din atletism, atletul avand nevoie de un ansamblu de calitati motrice (forta,
viteza, indemanare, capacitate intelectuala) si multa munca.
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STRATEGII MEDICALE: SENSIBILITATI ALE GRUPELOR SANGUINE LA
ANTIBIOTICE

Prof. Ursache Simona
Liceul cu program Sportiv lasi

Rezumat

Stiinta moderna a confruntat comunitatea medicald cu 0 gama enorma de terapii, care
toate sunt prescrise de medicii bine-intentionati, de pe toate meridianele. Dar am fost noi
suficient de precauti in utilizarea antibioticelor? De unde stim ce medicamente sunt mai bune
pentru noi? Grupa sanguina are raspunsul!
Cuvinte cheie: grupe sanguine, antibiotic, intoleranta, imunitate

Folosirea in mod constant neadecvati a antibioticelor constituie un factor important
in scaderea capacitatii de a eradica bolile. Utilizarea in exces a unor astfel de medicamente
miraculoase promoveaza dezvoltarea unor agenti patogeni din ce in ce mai rezistenti, care
necesitd antibiotice si mai puternice pentru tratament. Cu mult mai puternica decat oricare
dintre antibioticele prescrise in mod curent este recomandarea unei alimentatii sanatoase, a
odihnei adecvate si a reducerii stresului.

in mod caracteristic, exists o perioada de latenta intre momentul in care se dezvolti o
infectie si momentul in care se produce raspunsul din partea sistemului imunitar al
organismului. Antibioticele, in esenta, decupleazad raspunsul imunitar, responsabilitatea
organismului de a lupta cu o infectie fiind preluatd de medicatie.

De cele mai multe ori febra o tratdm cu antibiotice, dar cu toate acestea febra este un
semnal de care trebuie sa tinem cont. Ea indica faptul ca rata metabolica a organismului a ajuns
la epuizare, distrugand invadatorii prin realizarea unui mediu cat mai inospitalier posibil pentru
microorganismele infectioase.

Majoritatea persoanelor pot elimina o infectie fara utilizarea unui antibiotic. Din
pacate antibioticele reduc doar nivelul infectiei. Este necesar ca sistemul imunitar sa continue
singur batalia. Atunci cand i se permite organismului s& porneasca la luptd in conditiile sale
proprii, fara interventia antibioticelor, acesta dezvolta nu numai o memorie a anticorpilor
specifici impotriva respectivei infectii si a oricarei infectii similare, dar si abilitatea de a lupta
mai eficient in urmatoarea ocazie in care este solicitat si atacat.

Unii oameni sunt alergici la diferite antibiotice, dar, de regula, ei dezvoltd un numar
redus de afectiuni medicale severe. Foarte des, totusi, uzul continuu si masiv de antibiotice
distruge nu numai agentul infectios, ci si toate bacteriile benefice din tractul digestiv.
Suplimentele alimentare
continand o bacterie digestiva benefica, L. acidophilus, pot fi luate fie sub forma de tablete, fie
sub forma de iaurt, pentru a restabili echilibrul adecvat al bacteriilor in tractul digestiv.

Exista, desigur, situatii in care un antibiotic adecvat este necesar si trebuie folosit.
Cand se incepe un tratament cu antibiotic, alaturi de acesta trebuie sa fie si un supliment
alimentar de bromelaing, pentru a se asigura ca antibioticul difuzeaza rapid si patrunde mai
eficient in tesuturi. Ananasul contine aceasta enzima, deci se poate bea suc de ananas sau se pot
lua tablete de bromelaina la cura de antibiotice.

Sensibilitati ale grupei sanguine O la antibiotice:

Persoanele cu grupa sanguina O ar trebui sa evite antibioticele din clasa penicilinei.
Sistemul imunitar al grupei sanguine O este alergic la aceasta clasa de medicamente.

Trebuie evitate, de asemenea, clasa sulfamidelor, cum ar fi Bactrimul. Ele pot cauza
eruptii cutanate la cei cu grupa sanguina O.
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Eritromicina si macrolidele mai noi pot agrava tendintele hemoragipare la persoanele
cu grupa sanguina O. Necesitd o atentie maritd la aceasta problema, persoanele care iau in mod
curent medicamente care subtiaza sangele (anticoagulante), cum ar fi Coumadin sau Warferin.

Sensibilitati ale grupei sanguine A la antibiotice:

Clasa de antibiotice de tip Carbacephem, par a fi eficiente la grupa sanguina A, avand
putine efecte secundare. Majoritatea celor cu grupa sanguind A raspund bine la antibiotice din
clasa penicilinelor si a sulfamidelor. Acestea sunt preferabile tetraciclinei sau antibioticelor mai
noi din clasa macrolidelor.

Daca un antibiotic din clasa macrolidelor este prescris unei personae cu grupa
sanguina A, Eritromicina este preferabila Zithromaxului sau Clarythromycinei. Fiecare dintre
aceste ultime doud antibiotice pot cauza probleme digestive si pot interfera cu metabolismul
fierului in organismul cu grupa sanguina A.

Sensibilitati ale grupelor sanguine AB si B la antibiotice:

Trebuie evitate pe cat se poate antibioticele din clasa chinolonelor cum ar fi
Ciprofloxacinul. Daca totusi trebuie folosite, administrarea se face in doze mai mici decat cele
prescrise (asa procedeaza ceilalti europeni). Cei cu grupa sanguini AB sau B daca sunt la o
curd cu antibiotice si observa un mic semn al sistemului nervos, cum ar fi vederea incetosats,
cunfuzia, ameteala sau insomnia, trebuie sa intrerupa imediat administrarea unei astfel de
medicatii si sa isi contacteze medicul.

Terapia cu antibiotice in cabinetul stomatologic:

Este o practica standard pentru stomatologi si foloseasca antibiotice ca masura
preventiva impotriva infectiilor.

Persoanele cu grupa sanguind O ar putea opta impotriva terapiei cu antibiotice, cu
exceptia situatiilor de infectie severa sau probabilitatea unor hemoragii masive. in loc de
aceasta se poate incerca medicatia pe baza de plante cu actiune anti-streptococica, cum ar fi
goldenseal (Hydrastis canadensis).

Cei cu grupa sanguind A, B si AB ar putea lua in discutie cu stomatologul siu
medicul terapii alternative, daca raspund slab la antibiotice.

in concluzie, daci o infectie se extinde cu siguranti trebuie administrat un antibiotic,
insa in cele mai multe cazuri sistemul imunitar al organismului ar trebui l4sat sa indeplineasca
actiunea pentru care a fost creat — sa reziste.
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POSIBILITATI DE OPTIMIZARE A RANDAMENTULUI FIZIC TN KAIAK-ul de
slalom Tn Agrement

Masterand Vorniceanu Alin

Tndrumator; Conf. dr. Chirazi Marin
Universitatea Alexandru loan Cuza din lasi,
Facultatea de Educatie Fizica si Sport

Rezumat

Tn lucrarea de fata ne-am propus si realizaim o analiza biomecanica pentru a
identifica principalele grupe musculare implicate Tn miscarea de vaslire specifica kaiak-ului
pentru slalom, Tn vederea realizarii unor programe de pregatire fizica, conform principiilor de
lucru ale dezvoltarii fortei in regim de rezistenta specifice lucrului la aparate. Noutatea studiului
consta Tn recomandarea unor exercitii accesibile, pentru dezvoltarea calitatilor motrice specifice
acestui sport, ce se adreseaza la doua categorii de persoane: adepti ai lucrului Tn sala de forta si
cei ai lucrului in aer liber cu greutatea propriului corp. La Facultatea de Educatie Fizica si Sport
din lasi ca si la celelalte facultati de profil din tara se desfasoara un curs de Tnot-vaslit, la care
se promoveaza si se Tnsusesc deprinderi specifice ambarcatiunilor, in special kaik-ului de
agrement. Ne propunem sa 1i ajutim cu sugestii, exercitii si algoritmi de Tnvatare pe cei care
doresc sa inteleaga si sa aprofundeze mai bine aceasta ramura sportiva.

Cuvinte cheie: kaiak, rezistenta in regim de forta, lucru la aparate.

Ipoteza

Presupunem ca prin analiza biomecanica a actelor motrice specifice kaiak-ului
pentru slalom se pot alcatui programe specifice de pregatire, Tn vederea eficientizarii deplasarii
pe apa a ambarcatiunii si evitarii accidentarii practicantilor.

Material si metoda

Din cele mai vechi timpuri kaiak-ul a aparut ca necesitate a deplasarii omului pe
suprafata apei, este un mijloc rapid de miscare si destul de facil, care utilizeaza doar capacitatile
individuale. Denumirea "kayak" vine de la tribul Inuit din Canada, care folosea ambarcatiile cu
aspectul cel mai apropiat de cel al ambarcatiunilor de astazi. Mai tarziu colonistii europeni de
pe continentul american Tsi construiau ambarcatii din coaja de copac pentru a naviga pe apele
curgatoare din America de Nord. Izvoarele istorice mentioneaza folosirea acestor ambarcatii la
triburi de eschimosi de-a lungul coastei Groenlandei, in nordul Norvegiei si al Canadei de
astazi, pe coastele locuibile ale Antarcticii, de catre populatia indigena din Pacificul de nord-
vest si in multe alte locuri de pe glob.

Avocatul John Macgregor, este primul englez care Tsi construeste propriul kaiak in
1945, petrecadu-si un sfert de secol vaslind pe lacuri si rauri din Europa. Asfel Kaiac-Canoe
apare ca sport recreational la Tnceputul secolului XIX —lea .

Practicarea acestui sport determina dezvoltarea unui organism puternic si abil, cu o
sincronizare buna dintre momentul vaslirii si efortul depus la vaslire.

Acest sport ,kaiak slalom” are o tehnica usor de asimilat, atractivd ceea ce
determina o accesibilitate crescutd pentru persoanele de diferite varste, gen sau pregatirea
fizica. Practicarea zilnica a kaiak-iului de agrement imbunatateste starea psihica prin satisfactia
data de plutirea pe apa, contribuie la dezvoltarea capacitatilor fizice si la formarea unor
deprinderi, abilitati specifice activitatilor nautice.

Biomecanica miscarii de vaslire si caracteristicile de proiectare ale padelei,
determind o buna armonizare Tn scopul credrii unor spectacole de succes. Tn competitie,
biomecanica miscarii de vaslire se realizeaza sub stare de stres, intelegerea acesteia, atat de
practicant cat si de instructor/antrenor, ducand la micsorarea timpului de finalizare a cursei.
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Mijloacele specifice si nespecifice cu care se opereaza, influenteaza dezvoltarea
calitatilor biomotrice: rezistentd, forta, vitezd, Tndemanare, mobilitate cat si aptitudinile
psihocomportamentale, acest lucru datorandu-se ciclitatii acestui sport.

Analiza biomecanica a miscarii de vaslire, din pozitia asezat In kaiac, picioarele
semiflexate, cu padela (vasla) Tn maini, pentru ca priza padelei sa fie corecta, trebuie sa formeze
un unghi de 90 de grade intre humerus si antebrat, padela este tinuta deasupra capului. Tn
momentul intrarii palei Tn apa umarul de tractiune este Tnaintea umarului de Tmpingere. Umarul
ajunge in aceasta pozitie datoritd rasucirii trunchiului spre partea opusa a intrarii palei in apa.
Articulatia cotului este Tn extensie si umarul de tractiune este in jos astfel incét pala sa ajunga
aproape de varful kaiacului. Proiectia umarului de Tmpingere este in abductie si usor spre
napoi, iar articulatia cotului este flexata Tn acelasi timp pentru a facilita Tnaintarea palei. Tn
timpul iesirii palei de pe partea Tndemanatica se executa flexia mainii pe antebrat pentru fixarea
palei opuse pe verticala.

Prin analiza biomecanica a miscarii de vaslire identificam articulatia umarului cu
grupele musculare: deltoid, supraspinos, infraspinos, subscapular, rotund mic, rotund mare.
Alte grupe musculare implicate: marele dorsal, muschii biceps, intercostali, iar muschii
izometrici ai antebratului, ai mainii, spatelui inferior.

Din acest considerent avem un nivel ridicat de dezvoltare fizica a partii superioare a
corpului. Mentionam ca practicantii de kaiak trebuie sa stie sa Thoate, avand exercitii de intiere,
rasturnare si constientizare a kaiak-ului cu fata in jos, pentru indepartarea sentimentului de
frica.

Articulatia umarului este cea mai complexa articulatie avand si un grad mare de
mobilitate, fiind supusa solicitarilor din timpul antrenamentului dar si din concurs, este
predispusa la accidentari. Din cauza accidentarilor la nivelul umerilor unii kaiak-isti nu au de
ales si trebuie sa paraseasca prematur acest sport.

Accidentele au loc datorita riscului mare la care se expun amatorii, intrdnd in ape
deosebit de rapide, cu obstacole mari, cu debit ridicat, diferenta de nivel excesiva. Gradul mare
de risc este prezent la fiecare intrare Tn apa, mai ales in apele necunoscute, fara vizibilitate, la
care se adauga si cele legate de aplicarea unor deprinderi specifice deplasarii cu caiacul,
precum si a situatiilor neprevazute pe care impune utilizarea acestor echipamente.

»Echipamentul acestei ramuri sportive cuprinde elemente care sa protejeze zonele
expuse ale practicantului (casca specifica, costum de neopren special, vestd de salvare),
elemente de protectie de ambarcatiunii (husa Tmpotriva patrunderii apei, parti cauciucate a
unor zone expuse etc.) si cu toate acestea se mai intampla accidente.”®

Pregatirea fizica a kaiacistilor este multilaterala pentru a face fata solicitarilor de
concurs. Tn pregatirea sportivilor trebuie pus accent pe multitudinea exercitiilor de Tmpingere si
de tragere. Pentru o adaptare cat mai buna la efectuarea miscarii, kaiak-istii vor efectua exercitii
de simulare a miscarii de vaslire atat la simulatoare cat si Tn kaiace imobilizate.

Exercitiile pentru dezvoltarea grupelor musculare implicate vor fi executate liber
care implica si alte grupe musculare dar si in conditii de izolare a grupelor musculare, pentru o
dezvoltare mai precisa a muschiului urmarit.

Grupa A - Exercitii care se pot efectua in sala de culturism
I. Exerecitii pentru musculatura spatelui superior

1. ramat orizontal din asezat;

2. ramat vertical cu bara T din sprijin pe piept la cadru;
3. tractiuni la bara din atarnat;

4. tractiuni la helcometru la piept din asezat.

® Chirazi, M., Methodical Aspects Regarding The Use Of Recreational Kayak,
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11. Exercitii pentru musculatura spatelui inferior
1. indreptari din stand aplecat cu bara;
2. extensii la cadru special.

I11. Exercitii pentru musculatura umarului
1.  Tmpins de la piept din pozitia asezat cu spatele sprijinit;
2. Tmpins de la ceafa din pozitia asezat cu spatele sprijinit;
3. ridicarea greutatii prin Tnainte alternativ;
4.  ridicarea greutatii prin lateral.

IV. Exercitii pentru musculatura bicepsului
1. flexia antebratului pe brat, din stand, cu bara;
2. flexia antebratului pe brat din agezat la banca Scott;
3. flexia antebratului pe brat cu gantere din asezat;
4. flexii hammer cu gantere.

V1. Exercitii pentru musculatura tricepsului
1. Tmpins de la piept cu priza ingusts;
2. extensia antebratului pe brat la helcometru din stand,;
3. extensia bratului pe antebrat din sprijin la paralele;
4. impins de la ceafa cu un brat.

VII. Exercitii pentu musculatura antebratului
1. flexia mainii pe antebrat sprijinit pe coate;
2. extensia mainii pe antebrat din asezat la cadru;
3. flexia méinii pe antebrat din stand cu bara la spate;
4. flexia mainii pe antebrat din stand cu bara la spate.

Precizam faptul ca musculatura antebratului este solicitata izometric in exercitiile de
mai sus, identic cu mentinerea padelei, diferit de la 0 mana la cealalta. lar musculatura umarului
este implicata Tn toate exercitiile Th care greutatile sunt tinute Tn maini.

Grupa B, Exercitii care se pot efectua in aer liber cu greutatea propriului corp:

1. tractiuni la bara din atarnat;

2. flexia bratului pe brat din culcat facial cu sprijin pe palme;

3. flexia antebratului pe brat din culcat facial cu sprijin pe palme si picioarele pe
bancs;

4. flexia antebratului pe brat cu coarda elastica;

5. extensii ale trunchiului din culcat facial, mainile pe langa corp;

Concluzii si propuneri

Din cauza lipsei de materiale informative pentru studenti in privinta disciplinei, am
dorit sa initiem un studiu pilot pentru ceea ce va uma sa studiem Tn aprofunzime.

Am pornit de la analiza biomecanica a miscarii de vaslire din kaiac si am elaborat
un program de exercitii care se pot lucra Tn sala de culturism si unul pentru cei care vor sa
lucreze n aer liber. Cel din urma reprezinta o serie de exercitii mai accesibile amatorilor de
kaiac pentru prevenirea accidentarilor si cresterea eficientei deplasarii pe apa. Acestea se pot
realiza in aer liber sau Tn casa fiind exercitii care se pot efectua cu greutatea propriului corp.

Dorim ca cele propuse de noi sa aduca un plus pregatirii practicantilor de kaiaking,
in vederea eficientizarii randamentului de acomodare cu efortul depus pentru propulsia
kaiacului pe apa. Acest plus este reprezentat de analiza stiintifici a miscarilor si mularea
exercitiilor pe specificul lor.

118



Se observa ca seturile de exercitii propuse nu au nici un fel de recomandare pa parte
de dozaj. Acest aspect ramane la aprecierea fiecarui antrenor, care Tsi cunoaste foarte bine
elevii, avand Tn vedere ca o pregatire individuala duce la rezultate calitative mult mai repede si
evident.
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FOLOSIREA MIJLOACELOR SPECIFICE JOCURILOR TN LECTIA DE EDUCATIE
FIZICA

Prof. Zbughin Alexandru
Grup Scolar “lonel Teodoreanu” Victoria, jud. lasi

Motto: “Jocul te Tnvata sa castigi cinstit si sa pierzi Tn mod demn”. E. Hemmingway

Rezumat

Tn activitatea de educatie fizici scolara, sub toate formele sale de manifestare, jocul
ocupa un rol important si contribuie Tn are masura la realizarea obiectivelor propuse, fiind
realizat echilibrul necesar intre solicitarile intelectuale si fizice pretense elevilor in cadrul
programului zilnic de activitati, asigurand totodata activitatea destinatdi compensarii si
reconfortarii. Exercitiile fizice pot imbraca forma jocurilor de miscare, angajarea tuturor
participantilor determinand stari affective positive si satisfactii imediate. Jocul trebuie si
contina actiuni care sa se desfagoare pe baza unor reguli precise si sa conduca nemijlocit la
realizarea unor obiective instructive-educative. Numai Tn acest mod este utila folosirea lui in
lectia de educatie fizica.Pedagogii au apreciat comportamentul ludic in viata individului, n
procesul de instruire si educare a copilului, considerandu-I ca una din principalele cai de
contact cu mediul Tnconjurator, capabil sa faciliteze formarea priciperilor si deprinderilor
motrice, cat si a modului de a gandi si aprecia realitatea.

Cuvinte cheie: ludic, contributie, mijloc

Jocul se poate organiza si desfasura sub forme multiple, beneficiind de o mare
varietate. Unii au ales drept criteriu continutul lor, altii forma de organizare, locul de
desfagurare, numarul participantilor. O clasificare, acceptata de marea majoritate a
specialistilor, Tmparte jocurilor Tn urmatoarele grupe:

- Jocuri de migcare (dinamice), jocuri de baza sau jocuri elementare;

- Jocuri pregatitoare, avand rolul de a pregati, de a consolida sau de a crea posibilitatea
aplicarii in forme simplificate si diferite a unor procedee tehnice de baza pe diferite
ramuri de sport;

- Jocuri sportive, organizate pe baza unor regulamente adoptate pe plan international,
implicand procedee tehnice si elemente de tactic consecrate.

Tn general, jocurile au o contributie complex la indeplinirea obiectivelor educatiei
fizice. Spre deosebire de celelalte grupe de mijloace folosite Tn pregatirea elevilor, ele prezinta
urmatoarele particularitati metodice mai importante:

- Jocul permite manifestarea larga a independentei in actiuni, particularitate specific
tuturor formelor sale de manifestare;

- Permit manifestarea si dezvoltarea complexa a deprinderilor motrice de baza si
specifice, a calitatilor fizice si formelor de manifestare a acestora, a calitatilor moral-
volitive;

- Jocurile favorizeaza dezvoltarea creativitatii si initiativei, datorita faptului ca
participantii sunt obligati sa aplice ceea ce cunosc n conditii mereu noi, si
reactioneze spontan si sa gaseasca solutii noi;

- Jocurile nu permit o dozare precisa a efortului si nici o reglementare stricta a
executiilor tehnice, creand dificultati profesorului in actiunea de organizare si
desfasurare a jocului.

Aceste particularitati, determinate Tn primul rand de complexitatea jocului, impun o serie de
masuri didactice deosebite fata de celelalte mijloace utilizate in ora de educatie fizica scolara.

Prin multitudinea formelor si prin caracterul sau atractiv, jocul ramane unul dintre
cele mai importante mijloace educative. El genereaza satisfactii si impliniri, nu numai de natura
motrica — te joci pentru ca Tti place sa te misti — ci si de ordin moral — te afirmi, te Tntreci cu
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altii, respecti regulile de joc, colaborezi cu ceilalti, reusesti, obtii victoria. Tn concluzie, trebuie
subliniat faptul ca o serie de trasaturi, cum ar fi initiativa creativitatea, spiritul de echipa,
combativitatea sunt proprii vietii si muncii omului contemporan.
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